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નષજીવન પ્રડારાન સ'દિર 
અસદાવાદ 


મુદ્રક અને પ્રકાર્રકં 
જીવણુજ ડાલ્રાભાઈ દેસાઈ 
નવજવત સુદ્રણાલય, કાળુપુર, અમદાવાદ 


જે૨ (૭91. 


પહેલી આવૃત્તિ, પ્રત ૧૦,૦૦૦ 


હસ આતા સપ્ટેમ્મર, 1૯૪૮ 


પ્રકાશકનું નિવેદન 


ગાંધીછતી આ નાતકડી ચોપડીને! મજેદાર છાતહાસ 
છે; એવું ટૂકમાં કયત તેએશ્રીએ પોતે જ આ ચોપડીના 
(પ્રાસ્તાવિક ' પ્રકરણુમાં કયું” છે. 


એમાં કલા પ્રમાણે, આ ચોપડી માશેથ વિષે છામાન્ય 
_શાતને નવે દેહે અવતાર છે, એમ કહી શકાય, તેએશ્રીએ 
આ ચોપડીતાં પ્રકરણુ ઈ. સ. ૧૯૪૨-૪૪ના જેલનિવાસ 
દરમિયાન લખ્યાં હતાં. અને પુસ્તકના લેખનકામ ઉકેલવાને 
માટેતી એમની સામાન્ય પહદતિ પ્રમાણે, રોજ થેડું' થેડુ' 
કરીતે તે કામ પૂ ર કયું” છે. પુસ્તકમાં તે તારીખે! ઉતારી છે. 


આ તારીખો પરથી જણાશે કે, આ ચોપડી 
૧૮-૧૨-૪૨ના રજ પૃરી થઈ હતી. તો પછી તે આટલી 
મોડી અતે એમના ગયા બાદ કેમ બહાર પડે છે? તેનું કારેણુ 
કહેવું જેઈ એ. ગાંધીજને મન, તેમના આ લખાણુને। વિષય 
એટલે! મહત્ત્વ! હેતો કે, તે એતે પ્રસિદ્ધ કરવામાં થેભવાનું 
પસ'દ કરતા. તેમતે મત આરોગ્ય એક યેોગ-સાધના 
જ હતી, એમ કહેવામાં કાંઈ ખાડું નથી. ઈ. સ. ૧૯૪૨થી 
તેએ આ લખાણ તે પોતાની પાસે જ રાખતા અને નવરાશ 
પ્રમાણે ફરી ફરી જેતા રહેતા. રોજ વધતા જતા પોતાના 
અનુભવતો છેવટને। નિચોડ એમાં આપી શકુ તો કેવું સારું!, 
--એમ એમતે થતું. દું એ ચોપડી છાપવા માટે અતેક 


રેક 


જ 


વાર એમતે પૃછતો; પણુ તે પોતાની %ત્તિને વળગી જ 
રહેવાનું વધારે પસદ કરતા. આથી છેવટે તે ગયા પછી જ 
હું એ લખાણુતે। હાથલેખ મેળવી ફ્ઞકયો, 

મૂળ તેમણે ગુજરાતીમાં લખ્યું. જેલમાં જ એને! 
અગ્રેછ તથા ['દુસ્તાની અનુવાદ તૈયાર કરાવી પોતે જેઈ 
ગયા, એમતે મત આ ચોપડી કેટલી »ીમતી હતી, એનુંય 
સૃચક આ ગણાય. આનું કારણ છે--ગાંધીજતે મત શરીર 
અને તેવું આરોગ્ય ભોગ કે ઇદ્વિરામતી વસ્તુ નહેતું. 
પણુ માતવજવનની સફળતાનું પશ્વિરે બક્ષેલું સર્વોત્તમ સાધન 
હતું, અને એતી સફળતા એ વડે ઈશ્વર અને તેતી સૃષ્ટિતી 
સેવા કરવી, એ હતું. આ ફરવાતે માટે શરીર તેતું આધ્ય 
સાધન છે. તેથી'તે કેવી રીતે સાખૂત રાખવું, તે વિષેતી આ 
અતુભવ-પૂત ચોપડી ગાંધીજતી લખેલી પહેલામાં પહેલી 
અતે છેલ્લામાં છેલ્લી આપણુને ભટ છે, એમના જવનતને 
યાદ કરીતે ચાલવામાં એ સદાય આપણને ખેરે. 
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રંગી મલ્લ* શરીર 3 
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તાકતી સફાઈ ૮ 


૩, પાણી 
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ખુલ્લામાં સૂલું ૮ 
કેવી ઢીતે ઓઢકું ?. 
રાતને! પહેરવેશ ૯ 
દિવસને! પહેર્વેરા ૯ 
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ધમાં અને પાણી ૧1 
ગાળેલું પાણી ૬1 
ગળણુ' કેવું જોઇ એ ? 1૧ 


ઈ ખોશાક 


મતુષ્યનો નિર્વાહ 9૨ 
ખોરાક કેટલી જતના ? 1૨ 
માંસાહાર કવો? ૬૨ 
દુધ કયા આહારમાં ? 1૨ 
સજીવ ઈંડાં ૧૨ 
નિર્જીવ ઈંડાં 1૨ 
દુધ અને નિજ વ ઈંડા ( એક 
જાતું ) ૧૨ 
આહારમાં દાક્તરી મત 1૨-૩ 
મતુષ્ય શાકાહારી જ ૬3 
સૂકાં, લીલાં ફ્લ 33 
શરીરને દૂધ, દહીં, માખણુની 
જર્‌૨ 9૩ 
[ધ છે!ડથાથી શરીરને થયેલું 
નુકસાન ૧5 
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બકરીતું દૂધ ૧૩ 
ત્રતતો આત્મા હણાયો 93 
દુધની અતિવાય જર્‌ર ૬૧૪ 
દુધમાં ઊતરતા ગૃણે। ૬૪ 
રોગી પશુ ૧૪ 
રોગી દેખાતાં રોગી પરી ૬૪ 
ઉકાળેલું દૂધ લેવું 1૪ 
કતલ ધયેલાં પરીુએ। ૬1૫ 
સતુષ્યતી મોટી ચિ'તા ૧૫ 
યુક્તાહાર ૧૫ 
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૧૨૨૩ 


મતુષ્ય-સરીરને રાની જરૂર 1 


1૫ _ 
સ્નાયુ ખાંધતાર દ્રવ્યો ૧૫ 


માંસ અને દૂધ 1૧૫ 

સેપરેટ દૂધ ૧૬ * 

દૂધનો ગણુ ૬94 * 

ધઉ', બાજરો, ચાવલ વગેરૈ 
અતાજ ૧૬ 

એક નતતતાં ગુણુવાળાં અનાજને 
સાથે લેવાં વન્ય છે ૧૬ 

હોજરી ઉપર પડતે બોજો ૧6 

અતાનેનો રનત ધઉ' 1૬ 

ભૂસીવાળો આટો ૧૭ 

ભૂસીના ગુણુ 1૭ 

ચાવલનું ઉપરનું પડ 1૭ 

ચાવલ કેટલી હદે ખાંડના ? 1૭ 

ચાવલમાં ઇયળ પડવાનું કારણ 


૧૪ 

ચાવલ્ની ભૂસી જીમતી વસ્તુ 
(૭ 

ચાવલની રોટલી ૬૭ 


દાળ, રાકમાં બોળેલી રોટલી 
૧૭ 

ચાવીને ખાવાતા ફાયદા ૧૭-૮ 

કઢોળ ૧૮ 

દ્દાળ વિતાનો ખોરાક ૬૮ 

દુધ અને દાળ કેતે માટે? 1૮ 


દાળ ભારે ખોરાક 1૧૮ 
માસાહાર અને દાળ 1૧૮ 
અકુર ફૂટેલું કઠોળ ૬૮ 
શાક અને ફળ ૧૮ 
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અનાજની કોઢીતાં શાક ૧૯ 

કાચાં વાપરવાં જેઈતાં રા5 ૬૬ 

મોસમતાં ફળો 1૯ 

ફળ કયારે ખાવાં? ૨૯ 

કેળાં ૬૯ 

કેળા, દૂધ, ભાજી સ'પૂણુ 
ખોરાક 1૧૯ 


ખોરાકમાં ચીકણા પદ્યાર્ય ૬૯ 


ધી, તેલ, ૬૯-૨૦ 

માણુશે કૈટલું ધી લેવું 
જોઈએ? ૨૦ 

તલ, કે।પરાં, મગફળીનાં તેલ 
3૦ 


પ. શસાલ! 


નિમક ૨૨ 
રાંધવાથી 'ક્ષારોનો તારા ૨૩ 


મસાલાની અતાવરેષકતા ૨૩ 


ખરતાં ધી તેલ ૨૦ 

ખોરા ધી તેલ ૨૦ : 

ગોળ. ખાંડ ૨૦ 

ગળપણુ કેટલું લેવું જોઈ એ ? 
પન 

મીઠાઈ ૨૦ 

મીઠાઈ ખાવી એ ચોરી ૨૦-1 

તળેલી વસ્તુએ ૨૬ 

પૂરી, લાડું વગેરે ૨1 
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ર૬ 

ભૂખ અને સ્વાદ ૨૬ 

કેટલું અને કેટલી વખત 
ખાવું ? ૨૧ 

ઔપધરૂપ ખોરાક ૨૧ 

રસમાં સ્વાદ ૨ 

હે।જરી શું માગે છે? ૨3 

માતા, ચિતા અતં સ'તાત ૨૬ 

ગભાંત્તાત પછી આહારતી 
અસર ૨1 


ખુદ્ધિજવીનો ખોરાક ૨૨ 
નિમક અતે લી'ખુ ૨૨ 
કેટલી વાર્‌ ખાવું ? ૨૨-૩ 


૨૩-૨૪ 


મરચાં, મરી, શાઈ, મેથી. 
વગેરે ૨૩ 
ઔષધર્પે મસાલા ૨૪ 


શ્‌ 


અગડેલ છ ૨૪૪૪ “ મસાલા અને હમસી ૨૪ 
મરયાંથી મૃત્યુ ૨૪ મસાલા અને અગ્રેજે ૨૪ 
1. ચા, કોફ્ટી, કે।કે। રપ-૨૯ 
ચા, કેરી, કેક ૨૫ હોજરી ઉપર હૅનીનતની અસર ૨૬ 
ચા અને ચીન ર૫ ચા અને રોગો ૨4 
ચા અતે પાણીની પરીક્ષા ચાનેબદલે મધ અને લી'બુ ૨૬ 
રપ ચા અને કોરી અથવા કે।કે। ૨૬ 
ચા બતાવવાની રીત ૨૫ ચા, કૉફી, કોકેનો લાગ ૨૬ 
દોષિત ચા ૨૫ ચાતે બદલે ભાજીઓને 
ચામાં ટેનીન ૨૫ ઉકાળે ૨૭ 
૩. સાદક પદાર્થો ૨૭-૩૧ 
માદક પદ્દાથો ૨૪ ગરીબો માટે સસ્તો ગોળ ૨૯ 
તાડી, એરક, દારૂ ૨૭ તાડમોળમાંથી સાકર ૨૯ 
રારાબી મનુષ્ય ર૭ નીરાની સાકરના ગુણુ ૨૯ 


મદિરા અને મર્યાદ્દા ર૪ ગેોળ અતે સાકર્‌ ૨૯ 
પ્રમાણુસરનું માદક પીણું ૨૭ સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં ખોરાકના 


તાડી અને પારસીઓ ૨૪ ઝુણુ ૨૯ 
તાડી --- ખોરાક ૨૮ શરાબની ખદી ૨૯ 
મતુષ્યતા ખોરાકમાં તારીતું ગિરમીટિયા અને રારાખ ૨૯ 
સ્થાન ૨૮ આક્રિકાનો રારાબનો કાયદો 
ખનળૂરીનો રુદ્ર રસ--તીરો ૨૯ 
૨૮ રારાબ અને હખસીએ ૩૦ 
નીરાથી દસ્ત સાફ ૨૮ રારાબ અને અ'યેજે ૩૦ 
નીરો --ખોરાક ૨૮ એક રારાબળી અ'સેજ ૩૦ 
.ચાતે ખદલે તીરે ૨૮ શરાખ અને રાજાએ ૩૦ 
નીરાનો ગોળ ૨૮ શરાબ અને ધનિક યુવકો ૩૦ 


નીરે અને માદકતા ૨૮ રશારાબથી શરીરતી, મતની 
તાડગેોળનું ગળપણુ ૨૯ અને બુદ્ધિની હાનિ ૩1 


૧૦ 
૮. અફીણ 


અફ્ીણુ 31 

શરાબ અને અશીણુ ૩1 

અરીણથી જડતા 3૬ 

અદ્દીણુની અસરતાં ફળ ૩૬ 

એરિ્સા, આસામમાં અફીણ 
ક 

અફીણ અને ચીન 31 

અફીણની લત અને પાપ 31-૨ 

અડ્ીણુની લડાઈ 3૩૨ 


€. તમાકુ 


તમાષુ 93 
ગત અને તમાકુ 835 


ઝોલ્સ્ટરોય અને તમાકુ ૩9 

તમાકુ અને પાડે?!ીઓ ૩૬ 

તમાફ અને રેલની સફર 39 

તમાકૃતા ધુમાડાતી ખીન્ત 
ઉપ્‌ર અસરે 33 

તમાફ અને થૂડવું ૩૪ 

તમાકુની સૂટમ લાગણી ઉપર 
અસર ૩૪ 


૧૦. ખ્રદાચય 


દ્રહ્મચર્ય ૩4 
સચમ અતે બ્રહ્મા ૩4 


બ્રહ્મચર્ય તી સામાન્ય વ્યાખ્યા 


3૬. ૬ 
ષહાચય' અને ઇંદ્રિંમનિમહુ 36 


ટે૧"૩ર૨ 


હિ'દતું અફીણ અને ચીત ૩૨ 

અ'ગેળે અને અફીણુતો 
વેપાર 8૨ 

મહેસૂલ અને અર્દીણુ ૩૨ 

ઇગ્લ'ડમાં અદીણુનો વિરોધ 
૩૨ 

ઓપધિ રૂપે અટ્દીણુ ૨ 

અફીણ વ્યસન અને દવા ૩૨ 

અદ્ીણુ - ઝેર ૩૨ 

૩ફનન્ઝેપ 


તમાફ અને ખદખે। ૩૪ 
તમાકુને! કેફ ૩૪ 
તમાકુ અતે ખૂત ૩૪ 
તમાકુ ફૂ કવી, સૂધવી, 
ચાવવી ૩૫ . 
જરદેો ગી વસ્તુ 3૫ 
તમાકુ વિષે કહેવત ૩પ 
તમાકુ અને ધરતી દીવાલે। 3૫ 
છી'કણી અને કપડાં 3૫ 
તમાકુ ગદુ વ્યસન ૩૫ 
૩૬૦૪૪ 
ભ્રહાચારી અને ક્રોધ ૩૬ 
કછેવાતા 'બ્રહ્મચારી 3૬ : 


ષ્રહ્મચ્ય અને સામાન્ય 
નિચમ ૩4 


વીર્ય સ ગ્રહ અને સ્રીસ'ગ 3૬ 


બ્હાચર્ય અતે સ્રીસ'ગમાં 
રસ ૩૬ 

જનને'દ્રિય ઉપર્‌ છત ૩૬-૭ 

ખ્રહ્માચારીને। પ્રભાવ 3૭ 

બ્રહ્મચર્ય અને ગ્રીસ્પર્શ 3૭ 

ખ્રહ્મચારી અને બ્રો-પુરૃષને 
ભેદ 3૭ 

ખ્રહાચર્ય અને સ્વેચ્છાચાર 36 

બ્રહાચચ અને ખૂખસુરતીના 
ખ્માલ 3૭ 

ષ્રહ્મચચ અને આચાર ૩૭ 

ખ્રહ્મચારીની જનને દ્રિય ૩૭ 

ખ્રહ્મચારી અને નપુંસકતા 3૭ 

નપુંસકના રેસ ૩૭ 

નપુંસકતા ઊધ્વ ગામી ૩૮ 


જવલ્લે જ મળતા બ્રહ્મચારી ૩૮ 


બ્રહાચચ અને ગાંધીજી ૩૮ 
બહ્માચર્ય અને ગાંધીજીના 
પ્રયોગો 3૮ 
ખ્રહ્મચચર્ચ અને વીચરક્ષા ૩૮ 
વોય ની શક્તિ ૩૮ 
વીચ અને ભોગ 3૮-૯ 
વીર્ચનો ઉપયોગ ૩૮-૯ 
વિવાહુ અતે સ-પુરૃષ 9૯ 
વિવાહિતે। બ્રહ્મચારી ૩૯ 
સ્રી-સ'ગ કર્તવ્ય ૩૯ 
સામાન્ય અતુભવ અને પ્રગતિ 
૩૯ 


૧૧ 


સોતિકને તે જ આત્મિકને ૩૯ 
સ્રી-પુરુષ અતે પશ્ુએ ૩૯ 
સાહુસિકોની શોધ સ'યમધર્મ 
૩૯-૪૦ 
સ'પષમધમના પ્રયોગો! ૪૦ 
વીય સ'મહુ સ્વાશાવિક વસ્તુ 
૪? 
વીય અને ખોરાક ૪૦ 
અલ્પાહારી મજબૂત ૪૦ 
ખ્રહ્મચાચારી અને ઘડપણુ ૪૦ 
ખ્રહ્માચારીની ખુદ્ધિ ૪૦ 
ખ્રહ્મચર્ચમાં ન્યૂતતા ૪૦ 
વીચ સમહમાં આરેગ્યની 


' ચાવી ૪૦ 
. વીર્ય સ'ત્રહતા નિયસ્ને ૪૧-૨૩. 


વિકાર અને વિચાર ૪૬ 

વીચ સ'ત્રહુ અતે જપ ૪૬ 

વિચાર, વાચા, વાચત ૪૬ 

તોળીને બોલવું ૪૬ 

વિષય પેોષળું સાહિત્ય ૪૬ 

વિકાર ,અને નિદ્રા ૪૨ 

વીર્ય સ'શ્રહમાં ગણિતને સ્થાન 
૪૨ 

વિકાર અને ધધા ૪૨ 

રારીરશ્રમ અને નિદ્રા ૪૨ 

વેગે ફૂરડું ઉત્તમૈ કસરત ૪૨ 

ફરવાના નિચમે। 0ર 

વિકાર અને આળસ ૪૨ 


ઇદ્રિયોતા યોગ્ય ઉપયોગની 
અસર ૪૨ 
આહાર અતે આકાર ૪૨ 
સ્વાદ અને ઇ(દ્રેયજિતપાણું ૪૨ 
શરીર અને આહાર ૪૨ 
ઈશ્વરતી એળખ ૪૨ 
પુરૃષતી સ્રી પ્રત્યેની દૃષ્ટિ ૪૩ 
ગ્રીની પુરૃષ પ્રત્યે દષ્ટિ ૪૩ 
ભ્રહ્મચર્યમાં રસ ૪૩ 


ખ્રહ્માચર્ય માટે ધગરા ૪3 
કૃત્રિમ ઉપાયો ૪૩ 
પ્રજોત્યસિના બાજની ભ્રમણા 
૪3 જિ 
સ'યમધમને। લેપ ૪૪ 
તીસિતારનિ માગે વાંચવાની 
ભલામણ ૪૪ 
કૃત્રિમ ઉપાયોથી દૂર રહેવું ૪૪ 
સાચો ૬'પતીપ્રેમ ૪૪ 
ત્યાગના આરભ ૪૪ 


ભાગ બીજે 


૧, પૃથ્વી એટલે માટી 


નૈસર્ગિક ઉપચાર ૪૭ 

ડો. પ્રાણજીવન મહેતા ૪૭ 

બધરકોષ ૪૭ 

કૂટ સે।લ્ટ ૪૭ 

લોહ (ડાયલાઇઝૂડ) ૪૭ 

તકસવામિકા ૪૭ 

દવાએ ઉપર અવિશ્વાસ ૪૭ 

ફરવાની કસરત ૪૮ 

જુસ્ટતું રીટને ટુ સેચ( ૪૮ 

 માટીતા ઉપચાર ૪૮ 

માટીતા ઉપચાર અતે ખધ- 
કોષ ૪૮ 

માટીની પોઉડીસ ૪૮ 

એર'ડિયકો'! જીલાબ ૪૮ 

માટીની લોપરીતું માપ ૪૮ 


૪૭-૫૧ 


સર્પદ'રા અતે માટી ૪૯ 

માટી અને માથું દુ:ખનું ૪૯ 

માઠી અને ફે।ડા ૪૯ 

માટી અને પરમે'ગનેટનું પાણી 
૪૯ 

માટી અને ભમરીને। ડમ ૪૯ 

માઠી અને વી'છીને। ડખ ૪૯ 

સેવામરામમાં વીં'છી ૪૯ 

માટી અને તાવ ૪૯ 

માટી અને ટાઇફ્‌ાઈડ ૪૯ 

સેવામ્રામમાં ટાઇફરોઈડ ૫૦ 

માટી અને એન્ટીફ્લોજિસ્ટીન 
પ૦ 

માટી અને સરસિયું તેલ ૫૦ 

માઠીતે શુંદ્દ કરવાની રીત ૫૦ 

માઠીતી જત ૫૦ 


માટી અને સુગ'ધ ૫૦ 
માડી અને શહેરો .૫૦ 
માટી અને ચીકારા ૫૬ 
માટી અને ખાતર ૫૦ 


૨% પાણી 


નેસગિ'ક ઉપચારે। અને અણુ- 


કચુને અને આંધ ૫૬ 

ડ્યુને અને કટીસ્તાન પર્‌ 

કચુને અને ઘષ ણસ્નાત પર 

ટબનું માપ પર 

પાણી ઠારવા ખરક્નો। ઉપયોગ 
પર્‌ 

પાણી અને પખો પ૨ 

ટબ અને ભી'ત પ૨ 

પાણીમાં બેસવાની રીત પર્‌ 

ઘષણુ કેવી રીતે કરવું 1 પર 

સતાન અને તાવ પ૨ 

સ્તાત કચારે લેવાય ? પર્‌ 

સ્તાત અને બ'ધરક્રેષ ૫૨ 

સ્તાન અને અજીણું' ૫૨ 

સતાન પછી ચાલવું ૫૩ 

સતાન અને સત્તિપાત ૫૩ 

કચુને અને બીમારીનાં કારણે 
પડ 

કટીસ્તાન અને તાવ ૫૩ 

તેસર્ગિક ઉપચારો અને 
દાક્તરો ૫૩-૪ 

મવુષ્ય અને નમ્રતા ૫૪ 


માઢીતે શેકવી ૫૦ 

માટીને। ફરી ફરીને ઉપયોગ ૫૦ 
માટી જમતાતી ૫1 

માટી અને દસ્ત ૫૬ 


૫૧૦૧૦ 


ઘડો ૫૪ * 

પાણી અને માથુ' દુખવું ૫૪ 

ધષણુસ્તાન અને જતને'દ્રિય 
૫૪-૫ 

જતને'દ્રિય અને અદ્ભુતતા 
૫૪ . 

ઘષ ણુસ્તાનની રીત ૫૪-૫ 

ઘર્ષ ણુસ્તાન, ટખ અને લેટ 
પપ 

જનને દ્રિય અને સફાઈ ૫૫ 

જનને'દ્રિયની સફાઈ અને 
ખ્રહ્મચ્ય પપ 

જનને'દ્રિય અને વીય સ્રાવ 
૫૬ 

ચાદરસ્તાન અને તિદ્દા ૫૬ 

ચાદરસ્તાત કેવી રીતે લેવાય ? 
૫૬ 

ચાદરસ્નાન અને 
નિદ્દા ૫૭ 

ચાદરસ્તાત અને ન્યૂમોનિયા 
૫૭ 


દદીની 


૧૪ 


ચાદરસ્તાન અને ઢાઇફોઈડે પ૭ 

શાદરસ્તાન અને એળાઈ, 
શીળસ ૫૭ 

ચાદરસ્તાત અને શીતળા, 
અછબડા ૫૭ 

ચાદરસ્નાનવાળી ચાદરની 
સફાઈ ૫૭ 

ખૂરફ અને લોહીનું ફરવું ૫૮ 

મરમ પાણીતા ઉપયોગ ૫૮ 

ગરમ પાણી અને સોને ૫૮ 

ગરમ પાણી અને કાતનું દર૬ ૫૮ 


3, આકાશ 


આકાશ અને આપણુ ૬1 
આકારા અને આરોગ્ય ૬૨ 
આકાગ્ન અને ઈશ્વર ૬૨ 

આકાર અને આદર ૧૨ 


આયોડીન ૫૪ 
ગરમ પાણી અતે વી'છીના 
ડુંખ પ€ 
ગરમ પાણી અને ટાઢ ૫૯ 
ગરમ પાણી વરાળરૂપે ૫૯ 
વરાળ અતે સ'છિવા ૫૯ 
વરાળ લેવાની રીત ૫૯-૬૦ 
વરાળ અને અ'ગાર્‌ ૬2 
ગરમ પાણી અને વસાણાં ૬૦ 
વરાળ અને કળતર્‌ ૬૦ 
વરાળ અને સળેખમ ૬૦ 


ઉશ્ન્ન્પ્‌ 
આકારા અતે સાદાઈ ૬૪ 
આકારા અને આરોગ્ય ૬૪ 
આકારા અને સૂવાનું સ્થાન ૬૪ 
આકાશ અને 4િદ્રા ૬૪ 


શરીર અને ભેગ ૬3 આકાશ અને આહાર 4૫ 

આકારા અને સ્વચ્છતા ૬૩ આકાશ અને ઉપવાસ ૬૫ 
૪. લેજ $3-3૭ 

તેજ અને મતુષ્ય ૬4 સૂર્ય અને રમો ૬૬ 

સૂર્ય અને સ્તાત ૬૬ સૂર્ય અને માટી અથવા કેળના 

સૂર્ય અને ભૂખ ૬૬ પાંદડાં ૬૭ 


શહેલા ભાગનું ખીજુ' પ્રકરણુ જુએ, 


#-ઝય-સજ--2- નનન નોન છ પમી [મનનમસરઇન"--૦--૧૫નાજ/-થય ૪પજ--મગ,ક 


પ્રાસ્તાવિક 


મારેય વિષે તામાનશત નામતા મથાળા : હેડે 
મે' ફૂસ્રિયન મોવીસિયનતા વાંચનારાએને સારું દક્ષિણુ 
આક્િામાં સન ૧૯૦૬તી આસપાસ કેટલાંક પ્રકરણે 
લખેલાં, તે છેવટે પુસ્તકાકારે પ્રગટ થયેલાં, એ પુસ્તક 
હિદુસ્તાનમાં તો કોઈ જ જગ્યાએ મળતું. હું દેશમાં પાછો 
ફય યારે એ પુસ્તકની બહુ માગણી થઈ. કેન સ્વામી 
અખ'ડાત'દજીએ તે છપાવવાતી પ્રચ્છા બતાવી, તેતા 
તર્જીમા હિ'દતી ઘણી ભાષામાં થયા, અંગ્રેજ 
તરજુમો પણુ કેઈ ભાઈએ પ્રગટ કયો. એ પશ્ચિમમાં 
પહોંચ્યો. તેના યુરોપતી ભાષાએમાં તરજુમ। થયા. પરિણામ 
જા આવ્યું કે, મારું કોઈ લખાણુ પશ્ચિમમાં કે પૂર્વમાં 

એટલું લોકપ્રિય તથી થવા પામ્યું જેટલું મજકૂર પુસ્ૈક, 
આવું કારણુ હું આજ લગી સમજ નથી શકયો. મે' એ 
પ્રકરેણે। સહેજે લખેલાં. મારી પાસે એતી ખાસ કદર ન 
હતી. એ પુસ્તકની તવી આઉૃત્તિની માગણી ધણા મિત્રે 
તરફથી થધ છે. જે રપે મે' મૂળ લખ્યુ તેમાંના વિચારોમાં 
ક'ઈ ફેરફાર થયો છે કે તહીં, એ જણુવાની ₹ચ્છા અતેક 
મિત્રોએ દર્શાવી છે. આજ લગી મતે એ ઇચ્છાતી તૃપ્તિ 
કરવાનો સમય જ નહોતો મળ્યો. એ અવસર આજે 
આવ્યો છે. તેતો લાભ લર્દ નૈ એ પુસ્તક છેક નવું જ લખી 


? 


૧૩ 


વે 


રહ્ો છું. મૂળ પુસ્તક મારી પાસે નથી. ઔટલાં બધાં 
વર્ષોના અવુભવતી અસર મારા વિચારે। ઉપર પડચા વિતા 

નહીં રડી હેય, પણુ જેણે મૂળી વાંચ્યું હશે તે ભેશે કે, 
મારા આજના વિચારોમાં તે ૧૯૦૬તી સાલના વિચારોમાં 
મૌલિક ફ્રેરફાર્‌ તથી થયે।. 

આ પુસ્તકને નવું તામ આપ્યું છે: શાસેળની 
તાવી, ષ્યાત દઈને વાંચનારને અતે પુસ્તકમાં આપેલા 
નિયમોને અમલ કરતારતે આરોગ્ય જળવવાતી ચાવી 
મળી રહેશે ને તેતે દાડતરોના, વૈદ્યોના કે હેકીમો।ના ઉભરા 
નહોં ભાંગવા પડે, એવી આશા હું બંધાવી શકું છું. 


આગાખાન મહેલ, 
યરવડા, સે।૦ ક૦ ગાંધી 
૨૭-૮-૪૨ 


મારોગ્યની ચાવી 


ભાગ પહેલે! 


હધાપ/& , 
હ પ... 


હે જક વાક ક 
ટાલ ૪ 
“ક ૪પ કેં 


જ મ. ટ" મ 
જરા રદ 1 કાશ ર૬૪. 


૧2 
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વ 
શરીર 


શરીરતે। પશ્ચિય કરીએ તે પહેલાં આરોગ્યતે! અર્થ 
જાણી લેવો ઠીક ગણાશે. આરોગ્ય એટલે 
૨૮-૮-૪૨ શરીર્સુખાકારી. જેનું શરીર વ્યાધિરહિત 
છે, જેતું શરીર સામાન્ય ડામ ડરી 
શકે છે, એટલે જે' મનુષ્ય વગર થાકે રશેજ દસ બાર્‌ 
માઈલ થાલી શકે છે, સામાન્ય મજૂરી થાક વિતા કરી 
શકે છે, સામાન્ય ખોરાક પચાવી શકે છે, જેતી પ્રંન્દ્રા 
અતે મત આબાદ છે, એવું શરીર્‌ સુખાકારી ભેગવે છે, 
આમાં મલ્લ શરીરતે। કે અતિશય દોડનાર ફૂદતારતે। સમાવેશ 
તથી થતો. એવાં અસાધારણુ બળ બતાવનારા રેગપ્રસ્ત 
હોઈ શકે છે. એવા શરીરતે। વિકાસ એકાંગી કહેવાય, 


ઉપરોકત આરેગ્ય જે શરીરતે સાધવું છે તે શરીરતેો 

અમુક અશે પરિચય આવશ્યક છે. 
પૂવે કેવી તાલીમ લેવાતી હશે એ દેવ જાણે; સ શેધકે। 
“ક'ઈકે જાણુ, આજતી તાલીમતું જ્ઞાત આપણુને બધાંને 
થેડુ'ઘણુ' છે જ. એ તાલીમતે આપણુ। રે।જતા જીવન 
રે, 


૪ ખારેગ્યતી ચાવી 


સાશે કઈ જ સ્રબધ નથી હેતે. રારીર્‌ જેતે આપણુતે 
સદાય ઉપયે।મ છે, તેતું તાત આપણુતે એ તાલીમ વાટે નહી' 
જેવું જ મળે છે. તેમ જ આપણા ગામતું, આપણાં ખેતરવતું 
જ્ઞાત. પણુ દુનિયાની ભૂગોળનું જાન આપણે પોપટતી જેમ 
પામીએ છીએ. એતે! ઉપયોગ નથી એમ ફફશેવાતે। અહી 
આશય નથી, પણુ બધી વસ્તુ પોતાતે સ્થાતે શૈભે. શરીરતુ, 
ઘરનુ, ગામતું, ગામતા સીમાડાનું, ગામતાં ખેતરોતી 
વનસ્પતિતુ', તેના ઇતિહાસતું ઝાત સારું હોવું જેઈ એ. 
તેના પાયા ઉપર રચાયેલું બીજું ગાત આપણુને કામ 
આપી શકે છે, 


શરીર્‌ પંચહાભૂતનું ખતેલું છે, તેથી જ એક 
કવિતામાં ગાયું છે : 

ર૨૬-૮-'૪૨ પૃથ્વી, પાણી, આકાશ, તેજ ને વાયુ, 
એ પ'ચ તૃતત્વતો ખેલ જગત કહેવાયું. 

શરીરતે। વ્યવહાર દશ ઇદ્દયિ અને મતતી ઉપર આધાર રાખે 
છે, દશ ઇદ્યિ।માં પાંચ કમે ન્દ્રિય છે ને પાંચ સાનેન્દ્િય. પાંચ 
કમે ન્દ્રિય તે હાથ, પગ, મોં, જતતેન્દ્રિય અતે ગુદા. સાનેન્દ્રિય 
તે સ્પર્શ ફરતારી ત્વચા, જેનારી આંખ, સાંભળનારા કાન, 
વાસ એળખનાર્‌ં તાક, અતે સ્વાદ કે રસ એળખનારી 
જભ. મેન વડે આપણે વિચાર કરીએ છીએ. કોઈ મનને 
અગિયારમી ઇંદ્વિ તરીકે એળખાવે છે. આ ઇંદ્યોતે। 
બ્યવહાર સપૂણું ચાલતો! હેય ત્યારે મતુષ્ય આરેગ્ય ભોગવે 
છે એમ કહેવાય. એવું આરોગ્ય કોઈકને જ સાંપડતું જવામાં 


ક 


શરીર પ૫ 


આવે છે. શરીરતી અ'દર રહેલા વિભાગે આપણુતે આશ્ચય- 
શફિત કરૈ છે. શરીર જગતતે। એક નાતકડે। પણુ આબાદ 
નમૂતે। છે. જે તેમાં નથી તે જગતમાં નથી. જે જગતમાં 
છે તે શરીરમાં છે. તેથી “ વથા વિર તથા ત્રજ્યાક્રે ”' મહા- 
વાકથ' તીફળ્યું છે, એટલે જે આપણે શરીરને પૂર્ણું રીતે 
એળખી શ#ીએ તો જગતને એળખીએ છીએ એમ 
કહેવાય, પણુ એવી એળખ દાક્તરો, વેધો, હકીમે। સુષ્ધાં 
નથી પામી શકયા, તો આપણે સામાન્ય પ્રાણી કયાંથી જ 
પામીએ ? હજુ લગી કેદ હ મકા નથી શોધાયું કે જે 
મતને એળખે. તજો! શરીરતી અ'દર ને બહાર જે ક્યાએ। 
ચાલે છે તેતું' આકર્ષક વણુત આપી શકે છે, પણુ તે 
ક્યાએ। કેમ ચાલે છે એ બતાવી નથી શકયા, મોત શા સારે 
આવે છે એ એ કોણે જાણ્યું! કચારે આવશે એ કેણણુ કહા 
શકયુ' છે ? અર્થાત્‌ મતુપ્યે ધણુ વાંચ્યુ', વિચાયું”, અતુભન્યું', 
પણુ પરિણામે તેતે પાતાના અલ્પન્ઞાનતું જ વધારે ભાન 
ચયું છે, 

શરીરતી અદર જે અદ્ભુત ક્િયાએ ચાલે છે તેતી 
ઉપર્‌ ઇંદ્દિયાતી સુખાકારીતો આધાર છે. રરીરમાં રહેલાં 
બધાં અગે! નિયમતમાં રહે તો વ્યવહાર સુ'દ૨ ચાલે, એક 
પણુ અગ અટકે તો ગાડી અટકી પડે. તેમાંય હે।જરી 
પોતાનું કામ બરોબર ન કરે તો તો શરીર દીલું' થઈ 
જાય છે, તેથી અપચા કે બધકોષતે જે અવગણું છે તે 
શરીરના ધમ તથી જાણુતા. અતેક રોગો એમાંધી ઉત્પન્ન 
થાય છે. 


ન આરસ્યતી ચાવી 


દેવે શરીરતે। ઉપયોગ શે છે તે વિચારીએ. 

હરેક વસ્તુતે! સદુપયોગ કે દુરુપયોગ 
રૂન-૮-'૪૨ હોઈ શકે છે, આ નિયમ શરીરતે વિષે પણુ 
લાગુ પડે છે. શરીર સ્વાથ કે સ્વચ્છ'દતે સારુ 
કે ખીજાનું' બગાડવા સારુ વપરાય તો તેને! દુરુપયોગ થયે।. 
એ જગતમાત્રતી સેવા અથે વપરાય, તે વડે સયમ સધાય, 
તો તેનો સદુપયોગ થયે।. મતુષ્યશરીરતે જો આપણે, આત્મા 
જે પર્માત્માતો અ'શ છે, તેતી એળખ કરવા વાપરીએ 

તા તે આત્માને રહેવાનું મંદદર બતે છે. 
શરીરને મળમૂત્રતી ખાણુ તરીકે વણુવવામાં આવ્યું 
છે, એક રીતે વિચારતાં તેમાં જરાય અતિશયે।ક્તિ નથી. 
ને શરીરની એ જ એળખ હોય તે તેનું' જતન કરવામાં 
કશે અથ નથી. પણુ જુદી રીતે અળખીએ, તેને મળ- 
મૂત્રની ખાણુ કહેવાને બદલે તેમાં કુદરતે મળમૂત્રાદિને 
કાહનાર! નળે! પણુ મૂકતા છે એમ સમજએ, તો તેતે સારુ 
રાખીને તેને સાચવવાનો ધમ પેદા થાય છે. હીરાની કે 
સે!તાતી ખાણુમાં જુઓ તો તે ખરે જ માટીની ખાણુ છે, 
પણુ તેમાં સોનું કે હરા છે એ સાત માણુસતી પાસે 
કરોડે] રૂપિયા ખરચાવે છે તે તેતી પાછળ અતેક 
શાસ્રનોની ખુદ્દિ કામ કરે છે. તો આત્માતા સંદિરરૂપ 
શરીરને સાર્‌ રું ત કરીએ ? આ જગતમાં જન્મ પામીએ 
છીએ તે જગતનું લેણુ ચૂકવવા સારુ, એટલે તેતી સેવા 
કરવા સારુ, એ દદિએ જતાં મવુષ્યે પોતાના શરીરના 
સરેક્ષક ખતવાવું છે, એતું તેણે એવી રીતે જતત' કરવું 


હા ણુ 


નેઈએ કે જેયી તે સેવાધમતા પાલનમાં મ્પૃષ્દુ કામ 
ખાપી શકે. 


જ્‌ 
હવા 


શરીરતે સોથી વધારે અગત્યતી વસ્તુ હવા છે, 
તેથી જ કુદરતે હવાતે વ્યાપક બતાવી છે, એ આપણુતે 
વગર પ્રયત્ને મળી રહે છે. 


હેવા આપણે નસકોરાં વડે ફેફસાંમાં ભરીએ છીએ. 
ફેફસાં ધમણુનું કામ કરે છે, તે ઠવા લે 
૨૧-૮-૪૨ છે તે કાહે છે. બહાર રણેલી ઠવામાં 
પ્રાણુવાયુ હોય છે. તે ત મળે તો સમતુષ્ય 
જવી ન શકે, જે વાયુ બહાર કાઢીએ છીએ એ ઝેરી હોય 
છે. તે જે તુર્ત આસપાસ ફેલાઈ ત જાય તો. આપણે 
મરી જઈએ. તેટલા સાડ ઘર એવાં છેોવાં જેઈ એ કે 
તેમાં હેવાતી આવજ છૂટથી થયા કરે, 
પણુ આપણુતે હેવાતે ટ્રેક્સાંમાં ભરતાં ને કાઢતાં 
બરોબર આવડતું નથી. તેથી જેઈ એ તેવી રક્તની શુદ્ધિ 
થતી નથી, કેમ કે હેવાતું કામ રેક્તતી શુદ્ધિ કરવાનું હોય 
છે, કેટલાક તો મેદેથી હવા લે છે. આ ખરાબ ટેવ છે, 
તાકમાં કુદરતે એક જાતતી ચાળણી રાખી છે, જેથી 
હેવામાં રહેલી તકામી વસ્તુએ અદર જવા તથી પામતી, : 


નુ આરેશ્યતી ચાવી 


તેમ જ તે ગરમ થાય છે. મોંથી લેતાં હવા સાદ્‌ થઈ તે 
અદર નથી જતી તે ગરમ પણુ નથી મુન તેથી દરેક 
માણુસે પ્રાણાયામ શીખી લેવાની જરૂર છે. એ ક્યા સહેલી 
તેટલી આવશ્યક છે, પ્રાણાયામનાં જુદા દી પ્રકારો હેય. 
છે, તે બધામાં પડવાતી જરૂર દું નથી માતતેો, તેમાં 
ફાયદો નથી એમ કહેવાતી મતલબ નથી, પણુ જે માણુસતું 
જીવન નિયમબદ્દ ચાલે છે તેતી બધી ક્રિયા સહજ રૂપે 
ચાલે છે, અને તેમાં જે લાભ છે તે અતેક પ્રક્યાએ। 
બતાવવામાં આવે છે તેમાંથી નથી મળતે.. 

હલતા, ચાલતાં, સૂતાં માણુસે મોહું બંધ રાખનું. 
એટલે સહેજે નાક પોતાનું કામ કરશે જ. જેમ સવારના 
આપણે મૉં સાફ કરીએ છીએ, તેમ જ નાક પણુ સાફ 
કરવું જોઈ એ. નાકમાં મેલ હેય તો તે કાઢી . તાખવે, 
તેને સારુ ઉત્તમમાં ઉત્તમ વસ્તુ સાફ પાણી છે. જેનાથી 
 હેંડું' સહંત ત થાય તે તવશેમુ' કરીતે લે. હાથ વતી કૅ એક 
કટોર વતી પાણી નાકમાં ચડાવી શકાય છે. એક નસકોરા 
વાટે ચડાવી બીજ વાટે કાઢી શકાય, નાકથી પાણી પી 
પણુ શકાય છે 

હેવા ચોખ્ખા જ લેવાતી જરૂર છે. તેથી રાતના 
આકાશ તીચે અથવા એસરીમાં સૂવાની ટેવ પાડવી એ 
સારુ' છે. હવાથી રારદી લાગી જવાતો ડર ત રાખવે, 
ટાઢ વાય તો બરાબર એવું. તાક વાટે બહારેતી તાજી 
હુવા રાતના પણુ મળવી જ જેઈ એ. મોટુ હાંકવાથી 
સાણુસો ગૂંગળાર્ષ તે મરી જય છે. તેધી એાદવાું 


હવા “" ફૂ 
ગળાતી ઉપર્‌ ન જાય એમ સુવું, માધે ઠંડી લાગે તે 
સહેન ન થાય તે! માથુ' એક રૂમાલ વડે ઢાંકવું. 
સૂતી વખતે દિવસે પહેરેલાં કપડાં ન વાપરતાં 
ખાજ' ને એછામાં એછાં વાપરવાં. લગેોટીમાત્રથી 
કામ સરે છે. રાતના શરીરતે આપણે હાંકીએ છીએ એટલે 
શરીર જેટલું મોકળું રખાય તેટલે। ફાયદો જ છે. દિવસનાં 
કપડાં પણુ જેટલાં મોકળાં હેય તેમ સારુ, 


આપણી આસપાસની હવા ચે!ખ્ખી જ હેય છે એમ 
નથી હોતું, બધી હવા એકસરખી હોય છે એમ પણુ 
તથી હેતુ. પ્રદેશે પ્રદેશે હવા બદલાય છે. પ્રદેશની પસ'દગી 
આપણુ હાથમાં તથી હોતી. પણુ જે પ્રદેશમાં રહેવાતું 
ચાય ત્યાં તો પસંદગીને થેડોધણા અવકારા હેય છે, 
હોવા જેઈ એ. સામાન્ય નિયમ આમ મૂજી શકાયઃ જ્યાં 
ખહું ભીડ ન હેય, આસપાસ ગ'દકી ત હોય, ત્યાં હુવા" 
અજવાળાં બરેબર મળી શકે એવું ઘર શૈધવું. 


૩ 
પાણી 


શરીરતે ટકાવવામાં હવાથી બીજો દરજ્જે પાણીને 
છે; હવા વિનતા માણુસ થોડી ક્ષણુ જ જીવી 
૧-૬-૪૨ શકે, પાણી વિના કેટલાક દિવિસ કાંદી શફાય, 
પાણીની બહું જરૂરિયાત હોવાથી કુદરતે પાણી 
પણુ પુષ્કળ પ્રમાણુમાં પૂ રું પાડયું' છે, પાણી વિનાની 
મરુભૂમિમાં માણુસ વસી શકતો જ નથી, જેથી સહરાતા 
રણુ જેવા પ્રદેશોમાં ફ'ઈ વસ્તી જોવામાં તથી આવતી. 
દરેક માણુસે આરોગ્ય જળવવાતે સારું પાંચ રતલ 
પાણી પેટમાં જાય એટલું પ્રવાહી લેતું જોઈ એં, પાણી 
સ્વચ્છ હે[વું જોઈ એ, ધણે ઠેકાણે પાણી સ્વચ્છ હોતું નથી, 
કૂવાનું પાણી પીવામાં જેખમ હોય છે. છીછરા ફૂવા 3 
વાવ જેમાં માણુસ ઊતરી શકે છે તેનું પાણી પીવા 
લાયક નથી હેતું. દુઃખતી વાત એ છે કે, પાણી પીવા 
લાયક છે કે નહી' એ આંખ હમેશાં બતાવો તહી' શકે, 
સ્વાદ પણુ નહીં બતાવી શકે, નજરને અતે સ્વાદતે શુદ્ધ 
લાગતું પાણી પીવામાં ઝેરરૂપ હે, શકે. તેથી અજાણ્યા 
રૂવાતું કે અજણ્યા ઘરનું પાણી ત પીવાની પ્રથા અતુસરવા 
જેવી છે, બંગાળમાં તળાવે। હેય છે તેતાં પાણી ઘણી 
વેળા પીવા લાયક નથી હોતાં, મોટી નદીઓનાં પાણી પણુ, 
૧૦ 
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જયાં સ્ટીમરો ને વહાણાતી આવજા: હેય છે ત્યાં પીવા 
લાયક તથી હેતા. આમ છતાં કરોડે માણુસેો આવાં 
પાણી પીતે ગુજારે! કરે છે એ સાવ સાચી વાત છે, છતાં 
અનુસરવા લાયક નત જ ગણાય. દરતે જીવનશક્તિ 
બડ્ેળા પ્રમાણુમાં ત આપી હેત તે! મનુષ્ય જે છૂટો લે 
છે તેથી તેતો કયારતા લે।પ થઈ ગયે! હોત. આપણે તો 
અહી' પાણીને આરેગ્ય સાધના સબધ તપાસીએ છીએ. 
જ્યાં પાણીના શુદ્ધપણા વિષે શકા હેય ત્યાંતું પાણી 
ઉકાળીતે પીવું જેઈ એ. આને! અથ એ થયે! કે, માણુસે 
પોતાને પીવાનું પાણી સાથે લઈ ને ફરવું જેઈ એ. અસ'પ્ય 
માણુસે ધમને તામે મુસાફરીમાં પાણી નથી પીતા, 
અજ્ઞાની માણસા જે ધમને નામે કરે છે તે આરેના 
નિયમો! જણુનાર આરેગતે ખાતર કાં ત કરે? પાણીને 
ગળવાતી પ્રથા વખાણ્વા લાયક છે. એથી પાણીમાંને 
કચરો નીકળી જાય છે. પાણીમાંનાં મુહ્મ જ તુગો તે! નથી 
નીકળતાં, એને તાશ કરવા સારુ પાણી ઉકાળ્યે જ છૂટકે, 
ગળષુ' હંમેશાં સાફ હોવું જોઈ એ, એમાં ફાણાં ન હોવાં 
જોઈ એ. 


જ 
ખોરાક 


ઠંવાપાણી વિતા મતુષ્ય જીવી જ નથી શકતે એ 
ખરું, પણુ મતુષ્યતે નિર્વાહ તો ખોરાકથી જ 

૬-૫-૪૨ થઈ શકે, અન્ન એને। પ્રાણુ છે, 
ખોરાક ત્રણુ જતતે। કહેવાય : માંસાહાર, 
શાકાહાર, ને મિશ્રાહાર, અસ'ખ્ય માણસે। મિશ્રાહારી છે. 
માંસમાં માછલ્લાં અતે પક્ષીઓને! સમાવેશ થાય છે. દૂધને 
કોઈ પણુ રીતે આપણે શાકાહારમાં તથી ગણી શકતા. 
તેમ લોકિક ભાષામાં એં કદી માંસાહારમાં નથી ગણાતું. 
સ્વરૂપે તો એ માંસતું જ અંક રૂપ છે. જે ગુણુ માંસમાં છે 
તે ધણે ભાગે દૂધમાં છે, દાક્તરી ભાષામાં એતી ગણુતરી 
પ્રાણિજ ખોરાક - એનિમલ ફૂડ - માં કરવામાં આવી છે. 
ઈંડા સામાન્ય રીતે માંસમાં ગણાય છેં, ઠૅકીફતમાં અ 
માંસ નથી. અને હાલ તો ઈંડાં એવી રીતે પેદા કરવામાં 
આવે છે કે મરઘીને મર્ધે। બતાવવામાં તથી આવતે, છતાં તે 
ઈંડાં મૂકે છે. આ ઈડાં કટી પાકતાં નથો. તેમાં મરધુ' નહી 
ચઈ શકે. એટલે જેને દૂધ પીવામાં હેરકત નથી તેતે આ 
બીજા પ્રકારનાં ઈંડાં લેવામાં કશી હરકત ન હેવી જેઈ એ, 
દાક્તરી મત મુખ્યત્વે મિશ્રાહાર્‌ તરફ દળે છે, જેકે 
પશ્ચિમમાં દાકતરોતે! એક મોટો સમુદાય નીકળ્યો છે જેતે 


૧૬ 


ખોશક ૬ર 


દહ અભિપ્રાય છે કે, મતુષ્યતા શરીરની ર્યના જોતાં એ 
શાકાહારી જ છે. એતા દાંત, હેજરી વગેરે એતે શાકાહારી 
સિદ્ધ કરે છે. શાકમાં ફળોતે। સમાવેશ કયો છે. અતે ફળોમાં 
સુકાં અતે લીલાં બને આવી જાય. સુકાંમાં બદામ, પિસ્તાં, 
અખરેટ, ચિલગે।જ વગેરેતો સમાવેશ છે, 

મારે પક્ષપાત શાકાહાર તરફ હવા છતાં અતુભવે 
મારે કખૂલ કરવું પડયુ' છે કે, દૂધ અને દૂધમાંથી તીપજતા 
પદાથો - માખણુ, દહોં, વગેરે વિતા મતુષ્યશરીરતે। |નભાવ 
સ'પૂણુ' રીતે નથી થઈ શકતો. મારા વિચારોમાં આ મહરવતે। 
ફેરફાર થયો છે. મે દૂધથી વિતા છ વર્ષ ગાળ્યાં છે. તે 
વખતે મારી શક્તિમાં કશી ન્યૂતતા તહેતી આવી. પણુ 
મારા અન્તાતતે લીધે હું ૧૯૧૭તી સાલમાં સખત મરડાતે 
ભોગ બન્યો. શરીર હોડપિજર થઈ ગયું. હુાપૂર્વક દવા ન 
લીધી અતે એટલી જ હૅઃપૂવક દૂધ કે છાશ ન લીધાં. 
શરીર્‌ કેમેય ત બાંધી શકાય. દૂધ ન લેવાનું મે' વ્રત લીધું 
હતું. દાકતરે કહ્યું, “ પણુ તે તો ગાયભે'સના દૂધતે વિષે હોય.” 
*. “બકરીનું દૂધ કેમ ત લેવાય” ધર્મપત્તીએ ટાપસી પૂરી ને 
હું પીગળ્યો. ખરું જેતાં જેણું ગાયભેસતા દૂધતે ત્યાગ 
કર્યો હેય તેતે બકરી વગેરૈતા દૂધની છૂટ હેવી ન જેઈ એ, 
કેમ કે એ દૂધમાં પદાથો એક જ તના હેય છે. ફરક કેવળ 
માત્રાતા જ છે. એટલે મારા ત્રતતા અક્ષરનું જ પાલત 
થયું, તેના આત્મા તો હણાયો. ,ગમે તેમ હય, બકરીનું 
દૂધ તુરત આવ્યું તે મે' લીધું. મતે નવચેતન આવ્યું. શરીરમાં 
શક્તિ આવી ને ખાટલેથી ઊઠયો. એ અતે એવા ખીજ અતેક 


૬૧૪ મખારેગ્યતી ચાવી 


અતુભવે। ઉપરથી ડું લાચારીથી દૂધતે। પક્ષપાતી થયે। છું. 
પણુ મારે ૬ૃ& વિશ્વાસ છે કે, અસ'ખ્ય વનસ્પતિઓમાં 
કોઈક તો એવી છે જ કે જે દૂધ અથવા માંસતી સપૃણુ' 
ગરજ સારે અતે તેના દોષથી મુક્ત હોય, પણુ આ શોધ 
તા થાય ત્યારે ખરી, 

મારી દષ્ટિએ દૂધ અને માંસમાં દોષ તો રહા જ છે. 
માંસતે સારૂ આપણે પશુપ'ખીતે। નાશ કરીએ છીએ. અને 
માતા દૂધ સિવાય બીજા દૂધતે અધિકાર આપણુને ન હોય. 
આ નેતિક દોષ ઉપરાંત બીજા દોષો કેવળ આરોગ્યની દાંણએ 
રહ્યા છે. બનેમાં તેના માલિકના દોષો! ઊતરે જ છે. પાળેલાં 
પશુ સામાન્યપણે ત દુરસ્ત નથી હોતાં. જેમ મનુષ્યમાં તેમ 
પશુએ માં પુષ્કળ રેગે। થાય છે. ધણી પરીક્ષાએ થતાં છતાં, 
ધણુ રેગો પરીક્ષકતી તજર બહાર રહી જય છે. બધાં 
પશુએની સારી પરીક્ષા અસ'ભવિત લાગે છે, મારી પાસે 
ગૌશાળા છે, મિત્રોની મદદ સહેજે મળી રહે છે. પણુ મારાથી 
ખાતરીપૂર્વક ન કહી શકાય કે, મારી પાસે રહેલાં પશુએ! 
તીરોગી જ હેય, એથી ઊલટું એમ જેયું છે કે, જે ગાય 
તીરોગી માતત્રામાં આવતી હતી તે છેવટે રોગી સિદ્ધ થઈ 
છે. એ શૈધ થતા પહેક્ઞાં તો રોગી ગાયના દૂધતો.ઉપયેગ 
થયો! હેતો. 

આસપાસના ખેડૂતે! પાસેથી પણુ દૂધ સેવાત્રામ આશ્રમ 
લે છે. તેઓતાં દોરતી પરીક્ષા કેણણુ કરૈ! દૂધ નિર્દોષ છે 
કે તહીં એ પરીક્ષા કઠિત વસ્તુ છે. એટલે દૂધતે ઉકાળીને 
જેટલો સતોષ મળી, શકે એટલેથી કામ ચલાવવું રહ્યું. 


જેપરાફ ૧૫ 


બજે મદદે આમ્રમના કરતાં એછી જ પરીક્ષા હેવાતે 
સ'ભવ છે. જે દૂધ દેતાં પશુએતે વિષે લાગુ પડે છે તે 
સાંસતે સાર્‌ કતલ થતાં પશુએતે વિષે વધારે લાગુ પડે 
છે, પણુ ધણે ભાગે તો ભગવાતભરોસે જ આપણું ફામ 
ચાલે છે. મતુષ્ય પોતાના આરેગ્યતી |ચ'તા એઇછી જ 
કરે છે, તેણે પોતાતે સારુ વેધ, દાક્તરો, હકીમ વગેરેતે। 
કોટ ચણી રાખ્યો છે, તે પોતાને સુરક્ષિત માને છે. તેની 
મોરી ચિતા ધતપ્રતિક્ઠા વગેરે મેળવવાતી રહે છે તે તે 
ચિ'તા ખીજી ચિ'તાએતે ગળી જાય છે. એટલે જ્યાં લગી 
કોઈ પારમાથિક વૈદ્ય દાકતર હકીમ ખ'તપૂર્વક સ'પૂરણ 
ગુણુવાળી વનસ્પતિ શેધી નથી શકચા, ત્યાં લગી મનુષ્ય 
માંસાહાર, દૂધાહ।ર ફયે? જશે. 

હેવે યુક્તાહાર્‌ ઉપર વિચાર કરીએ, મનુષ્યશરીર્‌ 
સ્તાયુ બાંધનાર, ગરમી આપતાર, ચરબી વધારનાર, ક્ષારો 
આપનાર અતે મળતે કાઢનાર દવ્યો માગે છે. સ્નાયુ 
બાંધનાર દવ્યે। દૂધ, માંસ, ફટોળ તથા સૂકા મેવામાંથી મળે 
છે. દૂધ, માંસનાં દબ્યો કઠેળાદિ કરતાં વધારે સહેલાઈથી 
પચે છે તે સર્વા'શે વધારે લાભદાયી છે. દૂધ અતે માંસમાં 
દૂધ ચડી જય છે, માંસ પચી ત શકે ત્યારે પણુ દૂધ 
પચી શકે છે એમ દાકતરો કહે છે, તે માંસાહાર્‌ તથી 
કરતા તેતે તો દૂધતી બહુ મેરી એથ મળે છે. પચવામાં 
રાંધ્યા વગરનાં ઈંડાં સહુથી વધારે સારાં ગણાય છે. પણુ દૂધ કે 
ઈંડાં બધાંતે સાંપડતાં તથી. એ બધેય મળતાં પણુ નથી. દૂધતે 
વિષે એક બહું અગત્યતી વસ્તુ અહીજ કહી જઉ, 


શ્ફૃ ઝારેમ્યની ચાવી 


જેમાંથી માખણુ કાઢી લેવામાં આવે છે એ દૂધ નકામું 
તથી, તે અય'ત ૪ૌમતી પદાથ જે. કેટલીક વેળા તો તે 
માખણુવાળા દૂધ કરતાં ચડી જાય છે, દૂધતે! મુખ્ય ગુણુ 
સ્તાયુવધ'ક પ્રાણિજ દવ્ય માપવાનો! છે. માખણુ કાઢી 
લીધા પછી પણુ એ એ દવ્ય કાયમ રહે છે, છેક બધુ' માખણુ 
કાદી શકાય ગેવું યત્ર હજુ લગી તે। બન્યું તથી. બનવાને 
સભવ પણુ એછેોા જ છે, 


પૂર્ણ દૂધ કે અપૃણ્‌' દૂધ ઉપરાંત બાજ પદાથોતી 
જરૂર્‌ રહે છે, બીજે દરજ્જે ધઉ', બાજરો, 
૪-૬-૪૨ જવાર, ચોખા વગેરે અતાજેતે આપી શકાય. 
' હિન્દુસ્તાનમાં પ્રાંતે પ્રાંતે અનાજ તેખાં 
જેવામાં આવે છે, ધણે ઠેકાણે કેવળ સ્વાદને ખાતર એ જ 
ગુણુવાળાં એકથી વધારે અતાજ એકીવખતે ખાવામાં 
આવે છે. જેમ કે ધઉં, બાજરો ને ભાત ત્રણેય વસ્તુ સાથે થોડો 
થોડી લેવાય છે. શરીરના પોષણુને સારું આ મિશ્રણુ જરૂરી 
તથી. એથી માપ ઉપર્‌ અ કુશ જળવાતો નથી તે હેજરીને 
વધારેપડતું કામ અપાય છે. એક જ અતાજ એકીવખતે 
લેવું ડીક ગણુ।શે. અ અતાન્નેમાંથી મુપ્યત્વે સ્ટાચ મળે 
છે. બધા અનાન્નેમાં ઘઉં રાજ છે. દુ!તિયાતી ઉપર્‌ નજર 
તાખીએ તો ધઉં વધારેમાં વધારે ખવાય છે, આરેગ્યની 
દષ્ટિએ ઘઉં મળે તો ચાવલ અતાવશ્યક છે, જ્યાં ઘઉં ન 
મળે અને બાજરો જવાર, ઇ્જ્ઞાદિ ન ભાવે કે ન રચે તો 
ચાવલ લેવા ધટે છે. 


ખોરાક ન. 


અનાજમાત્રવે બરોબર સાદ કરીતે “ધરતી ધ'ટીમાં 
દળી, ચાળ્પા વગર વાપરવું જેઈ એ. તેતી 
દ્‌-૨૬--૪૨ ભૂસી માં સત્તત છે અતે ક્ષાર! છે. એ 
બન્ને બહુ ઉપયોગી પદાર્થી છે. વળી 
એમાં એવે! પદાર્થ હેય છે કે જે પચ્યા વગર્‌ નીકળી 
જાય. તે સાથે મળને પણુ કાદે છે. ચાવલને। દાણે। નાજુક 
હોવાથી કુદરતે તેની ઉપર્‌ પડ બતાવ્યું છે, જે ખાવાતા 
ઉપ્યોગતું છતું તથી. તેથી ચાવલતે ખાંડવામાં આવે છે. 
ઉપલુ' પડ કાઢવા પૂરતા જ ચાવલતે ખાંડવા જેઈ એ. 
ષ'ત્રમાં ખાંડેલા ચાવલતે તે, તેતી ભૂસ। છેક તીકળી જામ 
ત્યાં લગી ખાંડવામાં આવે છેં. આનું કાર્‌ણુ એ છે કે, 
જે ભૂસી રાખવામાં આવે છે તો ચાવલમાં તુર્ત ધ્રયળ 
કે ધતેડાં પડે છે. કારણુ કે ચાવધતી ભૂસીમાં બદું માદાશ 
રહેલી છે. ઘ$' કે ચાવલતી ભૂસીને કાઢતાં માત્ર સ્ટાર્ચ 
રહી જાય છે. અને ભૂસી જતાં અનતાજતેો ખડું કીમતી 
ભાગ છૂટી જાય છે, ધઉં ચાવસતી ભૂસી એકલી રાંધીતે 
પણુ ખાઈ શકાય. તૈતી રોટલી પણુ બતી શકે, કોકણી 
ચાવલતે। તો આટો કરીતે તેતી રેોગલી જ ગરીબ લેકે 
ખાય છે. ચાવલતા આરતી રેલી આખા ચાવલ રાંધીને 
ખાવા કરતાં કદાચ વધારે પાચક હેય ને એછા ખાવાથી 
પૂરતો સતોષ આપે. 
આપણામાં રેટલાતે દાળમાં કે શાકમાં ખોળીતે ખાવાની 
રેવ છે, આથી રેલી બરોબર ચવાતી નથી, સ્ટા્ચના 
પદાથો જેમ ચવાય તે મોઢામાં રહેલા થૂ'ક (અમી )તી સાથે મળે 


જ્‌ 


૬૮ મારોાગ્યની ચાવી 


તેમ સાર્‌'. એ થૂ'ક (અમા) સ્ટાચ'તે પચાવવામાં મંદદ કરે છે, 
ચાવ્યા વિતા ખોરાક ગળી જવામાં આવે તો તે મદદ ન 
મળી શકે, તેથી ચાવવે પડે એવી સ્થિતિમાં ખોરાક 
ખાવે। લાભદાયા છે. 

સ્ટાચપ્રધાન અનાજ પછી સ્નાયુ બાંધનાર કડેીળને 
ખીજુ' પદ આપવામાં આવે છે. દાળ વિનાના ખોરાકને 
સહું કોઈ અપૂણું ગણે છે. માંસાહારીને પણુ દાળ તો 
જેઈએ જ. જેને મજૂરી કરવી પડે છે, અતે જેતે 
પૂરવું કે રુદ્લ દૂધ મળતું તથી, તેતે દાળ વિના ન ચાલે 
એ સમજી શકાય છે, પણુ જેતે શારીરિક કામ એણું કરવું 
પડે છે, જેવા કે મુત્સદ્દી, વેપારી, વકીલ, દાકતર કે શિક્ષક, 
અને જેતે દૂધ મળી રહે છે, એને દાળતી જરૂર નથી, એમ 
કહેતાં મતે જરા પણુ આંચકો નથી આવતે. સામાન્યપણે 
પણુ લેકો દાળને ભારે ખોરાક માતે છે ને સ્ટાચ પ્રધાન 
અનાજ ફરતાં બહું એછા પ્રમાણુમાં લે છે. દાળેમાં વાલ, 
વટાણા બહું ભારે ગણુ।ય છે, મગ ને મસૂર હળવાં, દેખીતું 
છે કે, માંસાહારીને દાળતી મુદ્લ જરૂર તથી. એ માત્ર 
સ્વાદ્તે સાર્‌ દાળ ખાય છે, કઠોળને ભરડયા વિના રાતભર 
પલાળીને ફણુગા ફૂટે ચારે તોલા જેટલું ચાવવામાં આવે તે। 
ફાયદો કરે છે, 

ત્રોજુ' પદ શાક અતે ફળને આપવું ધટે. શાક અને 
ફળ હિ'દુસ્તાનમાં સસ્તાં હોવાં જેઈ એ, પણુ એમ નથી, 
તે કેવળ શહેરીએતેો ખેરરાક ગણાય છે. ગામડાંઓમાં 
લીલોતરી ભાગ્યે જ મળે અતે ઘણી જગ્યાએ તે ફળ પણુ 


હ 
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નહી'. આ ખોરાકતી અછત એ હિ'દુર્તાતતી સભ્યતા 
ઉપર્‌ એક મે[ટો ડાધ છે. દેહાતીએ ધારે તો. લીલેતરી 
પુષ્કળ ઉગાડી શકે છે. ફળઝાડોને વિષે મુશ્કેલી છે ખરી, 
કેમ કે જમીત-વપરાશના કાયદા સખત છે તે ગરીખોને 
દબાવતારા છે. પણુ આ તો વિષ્યાંતર્‌ થયું, 

લીલે।તરીમાં પાંદડાંતી ભાજએ। ( પત્તી-ભાજ ) જે મળે 
તે સારા પ્રમાણુમાં રોજ શાકમાં હોવી જેઈ એ. જે શાકે! 
સ્ટાચપ્રધાત છે એતી ગણુતરી .અહીં શાકમાં નથી કરી, 
સ્ટાચ'પ્રધાન શાકોમાં પટેટાં, શક્કરિયાં, ક'દ, સૂરણુ ગણુ।ય. 
એતે અનાજનુ' પંદ આપવું જોધ એ, ખીજા' શાક સાશા 
પ્રમાણુમાં લેવાવાં જેઈ એ. કાકડી, લૂણીની ભાજી, સરસવ, 
સુવાતી ભાછ, ટમાટાં રાંધવાતી કશી જરૂર નથી. તેતે સાફ 
કરી, બરોબર ધોઈ ને થોડા પ્રમાણુમાં કાચાં ખાવાં જેઈ એ. 

ફળે।માં મોસમનાં ફળ મળી શકે તે લેવાં, કેરીતી 
મોસમમાં કેરી, જાણુતી મોસમમાં જા'ખુ, જામફળ, પપૈયાં, 
અગૂર, ખાટાં મીઠાં લીખ, સતરાં, મોસખી વગેરે ફળોતે। 
દીક ઉપયે।ગ થવે। જેઈ એ. ફળ સવારમાં ખાવાં ઉત્તમ 
છે. દૂધ અતે ફળ સવારે ખાવાથી પૂણું સ'તોષ મળી રહે 
છે, જેઓ વહેલા જમે છે તેએ સવારના એકલાં ફળ 
ખાય એ પટે છે. 

કેળાં સરસ ફળ છે. પણુ એ સ્ટાચ મય હોવાથી રેટલીની 
જગ્યા લે છે, કેળાં ને દૂધ તથા ભાજી સપૂણુ ખોરાક છે. 

મતુષ્યના ખોરાકમાં થોડેઘણે અશે ચીકણુ। પદાથની 
જરર છે, તે ધી તેલથી મળી રહે છે. ઘી મળી રહે તો 


ર૦ ખબારેસ્યતી ચાવી 


તેકતી કશી આવસ્યકત। નથી. તેલે। પચવામાં ભારે હેય છે; 
શુટ ઘીના જેટલાં સુણુકારી નથી. સામાન્ય માણુસને ત્રણુ 
તોલા ધી મળે તો પૂરું મતાવું જોઈ એ, દૂધમાં ઘી 
આવે જ છે. એટલે જેને ધી ન પરવડે તે એટલુ' તેલ લે 
તો ચર્‌ખી મળી રહે છે, તેલે।માં તલનું, કોપરાનું, મગફળીનું 
સારું ગણાય. એ તાજા' હોવાં જોઈ એ. તેથી દેશી ઘાણીનાં 
મળે તો સારાં. થી તેલ બજારમાં મળે છે તે લગભગ 
તકામા જેવાં હેય છે, એ ખેદતી અતે શરમતી વાત છે. 
પણુ જ્યાં લગી કાયદા વડે કે લે।કકેળવણી વડે વેપારમાં 
પ્રામાણિકપણું દાખલ ન થાય, ત્યાં લગી લોકોએ કાળજી 
રાખીને ચે!ખ્ખી વસ્તુએ મેળવવી રહી, ચે।ખખીને બદલે 
જે તે મળે તેથી કદી સંતોષ તહીં માતવે।, ખોરું ઘી કે 
ખોરું તેલ ખાવા કરતાં ઘી તેલ વિના રહેવું વધારે પસદ 
કરવા જેવું છે. 
જેમ ચીકટતી ખોરાકમાં જરૂર છે તેમ જ 
ગોળખાંડતી, જેકે મીઠાં ફળોમાંથી પુષ્કળ મીઠાશ મળી 
રહે છે છતાં ખેથી ત્રણુ તોલા ગોળખાંડ લેવામાં હાનિ નથી, 
મીઠાં ફળો ન મળે તો ગોળખાંડની જરૂર હય. પણુ 
આજકાલ મીઠાઈ ઉપરે જે ભાર મૂકવામાં આવે છે તે 
બરોબર નથી. શહેરતા માણુસે બહુ વધારે મીઠાઈ ખાય 
છે, દૂધપાક, બાસુંદી, શિખ'ડ, પે'ડ1, બરફી, જલેબી, વગેરે 
મીઠાઈએ ખવાય છે, તે ખધાં અતાવશ્યક છે, વધારે 
' પ્રમાણુમાં ખાવાથી નુકસાન ફરે છે, જે દેશમાં ફરેડે 
માણુસોતે પૂરું અન્ન પણુ તથી મળતું, ત્યાં જેએ પકવાત 


ખોશક ય્‌ 


ખાય છે તે ચોરીનું ખાય છે એમ કહેવામાં મતે મુદ્લ 
અતિશયે।ક્તિ નથી લાગતી, 

જેમ મીદાપતું તેમ જ ઘીતેલનું, ઘીતેલમાં તળેલી 
વસ્તુએ ખાવાની કશી આવશ્યકતા તથી. પૂરી, લાડું વગેરૈ 
બનાવવામાં જે ઘીતો ખર્ચ થાય છે એ કેવળ વગર વિચાર્યુ 
ખર્ચ છે. જેને ટેવ તથી તેએ આ વસ્તુ ખાઈ જ શકતા નથી. 
અગ્રેજે આપણા મુલકમાં આવે છે ત્યારે આપણી મીઠાઈ એ। 
અતે ઘીમાં રાંધેલી વસ્તુએ। ખાઈ જ નથી શકતા, ખાનારા 
માંદા પડયા છે, એ મે ઘણી વખત જેયું છે, સ્વાદે 
કેળવેલી વગ્તુ છે, જે સ્વાદ ભૂખ પેદા કરે છે તે 
સ્વાદ છપ્પન ભોગમાં નથી. ભૂખ્યો માણુસ સકો રેોટલે 
અત્યત સ્વાદથી ખાશે. જેનું પેટ ભયું છે તે સારામાં 
સારું ગણાતું પકવાન નહી ખાર્ધ શકે. 

કેટલુ' અને કેટલી વખત ખાવું એ વિચારીએ, 

ખોરાકમાત્ર ઔષધરપે લેવો જ્નેઈ એ; 
૮-૬૧-૪૨ સ્વાદને ખાતર કદી નહી. સ્વાદમાત્ર રેસમાં 
. ર્દો છે, અતે રસ ભૂખમાં છે. હોજરી શુ' 

માગે છે એતી ખબર બહું થેડાને રહે છે, કેમ કે આદત 
ખોટી પડી ગઈ છે. 

જન્મદાતા માતાપિતા ક ત્યાગી તે સંયમી નથી હોતાં. 
તેમની ટેવો થોડેધણે અ'શે બચ્ચાંમાં ઊતરે છે, ગર્ભાધાન 
પછી માતા જે ખાય છે તેતી અસર્‌ બાળક ઉપર્‌ પડે જ, 
પછી'બાલ્યાવસ્થામાં માતા અનેક સ્વાદે કરાવે છે, પોતે 
ખાતી હેય તે બાળકોતે ખવડાવે જે, ગેટે હેરીને ખોટી 
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ટેવ બચપણુથી જ પડેલી હેય છે. તેતે વટી જનાર તે 
ખહુ વિચારી થોડા જ હોઈ શકે, પણુ જ્યારે મનુષ્યને 
ભાત થાય છે કે, તેના શરીરતે તે સંરક્ષક છે અને શરીર 
સેવાર્પણુ થયું છે ત્યારે શરીરસુખાકારીતા નિયમે। જાણુવાતી 
તેતે ઇચ્છા થાય છે, તે તે નિયમોનું પાલત કરવાતે તે 
મહાપ્રયાસ કરે છે. 

ઉપર્‌તી દષ્ટિએ ખુદ્ધિજ્વી મનુષ્યનો રોજનો ખોરાક 

તીચે પ્રમાણે યોગ્ય ગણાય : 
૨-૨-૪૨ ૧, ખે રતલ ગાયનું દૂધ. 
ર, છ ઔ'સ એટલે પદર તોલા 
અનાજ. (ચે।ખા, ધઉં, બાજરી ૪. મળીને.) 

૩, શાકમાં પાંદડાં (પત્તી-ભાજ) ત્રણુ ઓ'સ અને. 
પાંચ ઓ'સ બીજા શાક. 

૪. એક એઓ સ કાચુ શાક. 

૫. ત્રણુ તોલા ઘી કે ચાર તોલા માખણુ, 

૬, ત્રણુ તોલા ગોળ કે સાકર. 

૭, તાજા' ફળ જે મળે તે રૂચિ અને શક્તિ પ્રમાણે. 

રજ ખે ખાટાં લોંમુ હેય તો સારં, 

આ બધાં વજન કાચાં એટલે વગર રાંધેલા પદાથનાં 
છે, નિમકનું પ્રમાણુ નથી આપ્યું, રુચિ પ્રમાણે ઉપરથી 
લેવું જેઈ એ. ખાટાં લીંષુતા રસ શાકમાં ભેળવાય અથવા 
પાણી સાથે પિવાય. 

3 

આપણે દિવસમાં કેટલી વાર્‌ ખાવું જેઈ એ? ધણુ તે 

માત્ર ખે જ 'વખત ખાય છે. સામાન્ય રીતે ત્રણુ વાર્‌ 


મજપ્લા શ્ર 


ખવાય છે. સવારે કામે ચડતા પહેલાં, બપોરે, તે સાંજે કે 
રાતે. આથી વધારે વખત ખાવાની કશી જરૂર નથી હોતી. 
શહેરોમાં કેટલાક વખતોવખત ખાય છે. આ તુકસાતકારક 
છે, હોજરી આરામ માગે છે, 


પ્‌ 
મસાલા 


ખોરાકનું વિવેચન કરતાં મે' મસાલા વિષે કશુ કહયું 
તથી. નિમકતે મસાલાતા બાદશાહ તરીકે ગણી શકાય. 
કેમ કે તિમક વિતા સામાન્ય માણુસ ક ખાઈ જ નથી 
શકતે, તેથી તેતું નામ સબરસ પણુ ગણાયું છે. કેટલાક 
ક્ષારોની શરીરને આવશ્યકતા છે. તેમાં નતિમક આવી જય 
છે. એ ક્ષારો ખોરાકમાં હેડ જ છે. પણુ અશાસ્રીય રીતે 
રધાવાથી કૈટલાકતનું પ્રમાણુ ઘરી ગયું હેય, તે નોખા પણુ 
લેવા પડે છે, આવે! અત્યત જરૂરી એક ક્ષાર નિમક છે. 
એટલે ગયા પ્રકરેણુમાં તેને થોડા પ્રમાણુમાં છઠું ખાવાને 
સ્થાન આપ્યું છે. 

પણુ જેતી સામાન્યપણું આવસ્યકતા તથી એવા અનંક 
મસાલા સ્વાદતે ખાતર અને પાચનશક્તિ વધારવાને ખાતર 
લેવામાં આવે છે. જેવાં કે મરચાં (લીક્ષાં ને સૂકાં), મરી, 
હેળદર, ધાણાજીરું, રાઈ, મેથી, હિ'ગ ઇત્યાદિ, 

આતે વિષે મારો અભિપ્રાય પચાસ વર્ષના જાત- 
અતુભવ ઉપર બ'ધાયેલે છે કે, આમાંના એકેયતી શરીરને 
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પૂર્ણ રીતે આરેગ્યવાન રાખવા સારુ આવશ્યકતા નથી. 
જેની પાચતશક્તિ છેક તબળી થઈ ગઈ હેય તેતે, કેવળ 
ઔષ્‌ધરૂપે, નિશ્ચિત સુદ્તને સાર્‌ ને ધારેલી માત્રામાં 
લેવાં પડે તો ભલે લે. પણુ સ્વાદને સારુ તો તેતો આમ્રહુ- 
પૂર્વક નિષેધ ગણાવો જેઈ એ, મસાલામાત્ર, તિમક પણુ, 
અનાજ શાકના સ્વાભાવિક રસતે હણે છે. જેની જભ બગડી 
તથી તેતે સ્વાભાવિક રસમાં જે સ્વાદ આવે છે તે મસાલા' 
કે નિમક તાખ્યા પછી તથી આવતે. તેથી જ મે' નિમક 
લેવું હોય તો ઉપરથી લેવાનું સૂચવ્યું છે. મરચું' તો હોજરીને 
અમે મૉંતે બાળે છે, જેને મરચાંતી આદત તથી તે પ્રથમ 
તો મરચુ' ખાઈ જ નહીં શકે. ઘણાનાં મોઢાં આવી ગયેલાં 
મે' જોયાં છે. અતે એક માણુસ, જેતે મરચાંનો અત્યત 
શેખ હતો, તેનું તો મરચાંએ ભરજુવાતીમાં મોત આણ્યું. 
દક્ષિણુ આફ્િકાના હબસી મસાલાતે અડકી જ નહીં શકે. 
હેળદરતો રગ ખોરાકમાં તેએ નહોં સાંખી શકે, અ ગ્ેજે 
આપણા મસાલા નથી લેતા, કની 


ત 
(” 


દ્‌ 
કોફી, કોકે 

આ ત્રણમાંથી એકેય ચીજતી શરીરતે જરૂર્‌ તથી. 
યાતે! ફેલાવો! ચીનમાંથી થયે। કહેવાય છે. ચીનમાં તેતે 
ખાસ 'ઉપયેગ છે, ચીનનાં પાણી ધણાંખરાં ચોખ્ખાં તથી 
હે।તાં, પાણી ઉકાળેલું પિવાય તો પાણીમાં રહેલો બગાડ 
દૂર કરી શકાય. કેઈ ચતુર ચીનાગે ચા નામનું ધાસ 
રેધી કાઢયું. તે ધાસ બહું થોડા પ્રમાણુમાં પણુ ઊકળતા 
પાણીમાં નખાય તો તે પાણીને સોનેરી રગ આવે છે, જે 
એ રગ પાણી પકડે તો તે ઊકળેલું છે, એમ ચેક્સ 
રીતે કડી શકાય, એમ સાંભખ્યુ' છે કે, ચીનમાં લોકો 
આવી રીતે ચાના ઘાસ વતી પાણીની પરીક્ષ કરેછે ને 
એજ પાણી' પીએ છે. ચાતી બાજી ખાસિયત એ છે કે, 
ચામાં એંક નતતી ખુશખે। રહેલી છે. ઉપર પ્રમાણે આ 

ચા નિ્દોધ ગણાય. આવી ચા બનાવવાની આ રીત 
એક ચૈમચી ચા એક ગળણીમાં નાખવી, એને મા 
ઉપર મૂકવી, ગળણી ઉપર્‌ ઊકળતું પાણી ધીમે રેડવું, 
કીટલીમાં જે પાણી, ઊતરે છે તેતે! રંગ સોનેરી હેય તે 

જાણુવું કે પાણી ખરેખર ઊકળ્યું છે. 
જે ચા સામાન્યતઃ પિવાય છે તેમાં ક'ઈ ગુણ તો 
જાણ્યો નથી, પણુ તેમાં એક મોટે દેષ 
૧૦-૬-૪૨ રહેલે। છે, તેમાં ટૅતીન રહેલું છે, ટેતીન એ 
પદાથ છે જે ચામડાંતે સખત ડરવા સારુ 
વાપરવામાં આવે છે, એ જ કામ ટેતીનવાળી ચા હેજરીતે 
૨૫ 
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વિષે કરે છે, હેજરીને ટૅનીત ચહે એટલે તેતી ખોરાકને 
પચાવવાની શક્તિ ઓછી થાય છે. એથી અપચે। ઉત્પન્ન 
થાય છે. એમ કહેવાય છે કે, ઇગ્લડમાં અસ'ખ્ય એરતો 
આવી જલદ ચાતી આદતથી અનેક રેગેતે। ભોગ બતે છે. 
ચાતી આદતવાળાને પોતાના નિયમ પ્રમાણે ચા ન મળે 
તો તેએ વ્યાકુળ બને છે, ચાનું પાણી ગરમ હેય છે. 
તેમાં ચીતી ( ખાંડ) પડે છે ને થેડું' દૂધ એ કદાચ તેતા 
ગુણુમાં ગણી શકાય, એ જ અથ સારા દૂધમાં શુદ્ધ પાણી 
તાખીને તેતે ગરમ કરવામાં આવે ને તેમાં ચીતી ( ખાંડ )' 
અથવા ગોળ નાખવામાં આવે તો સારી રીતે સરે છે, 
ઊકળતા પાણીમાં એક ચમચી મધ નેં અરધી ચમચી 

લી'ખુતો રસ તાખવાથી સરસ પીણું બને છે. 
જે ચાને વિષે કુ' તે કોક્રીતે વિષે એછાવત્તા પ્રમાણુમાં 

લાગુ પડે છે. એતે વિષે તો કહેવત છે કે 

કફેકગ્ન, વાયુહુરણ, ધાતૃહીન, ખલક્ષીણ્‌; 
લેહુકા પાની કરે, દે! ગ્રુત અવગુન તીન, 
એમાં કેટલું તથ્ય છે તે દું તથી જાણુતો. 

જે અભિપ્રાય મે' ચા કોફી વિષે આપ્યો છે તે જ 
, ઝોક વિષે છે, જેની હેજરી નિયમસર ચાલે 
૭-૧૦-૪૨ છે તેતેં ચા, કોફી, કોકેોનતી મદદતી જરૂર 
રહેતી તથી. સામાન્ય ખોરાકમાંથી ત'દુરસ્ત 
મનુષ્યો બધે. સ'તોષ મેળવી શકે છે, એમ હું બહોળા 
અનુભવથી કહી શમુ છું. મે મજકૂર ત્રણે વસ્તુતું સારી 
પેઠે સેવન કયું” છે. જ્યારે એ વસ્તુઓ લેતો ત્યારે મને 


સાદક પદાર્શેા શઠ 


 કં'પકિ ઉપદ્રવ તો રરા જ કરતે. એ વસ્તુએના ત્યાગથી 
મે' કશું ખોયું નથી અને ઘણું મેળવ્યું છે. જે સ્વાદ ચા 
ઉતયાદિમાંથી મેળવતો તેના કરતાં અધિક સામાન્ક 
ભાજએના ઉક[ળામાંથી મેળવું છું. 
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માદક પદાર્થો 

માદક પદાર્થોમાં હિ'દુસ્તાનમાં મદિરા, ભાંગ, ગાંજે, 
તમાકૃ અતે અફ્‌ીણુ ગણી શકાય. મદિરામાં 
૮-૧૦-'૪૨ આ દેશમાં પેદા થતાં તાડી અને “એરડક' 
(મહંડાં) છે; અતે પરદેશથી આવતાં 
દારૂઓનોા ક'ઈ પાર્‌ તથી. આ બધા સર્વથા યાજય છે, 
મદિરાપાતથી માણુસ ભાત ભૂલે છે અતે એ સ્થિતિમાં 
એ નકામો થઈ જય છે, જેતે શરાબતી ટેવ વળગી છે 
તેએ પોતે ખુવાર થયા છે ને પોતાનાંને ખુવાર કર્યા છે. 

મદિરાપાત કરનાર બધી મર્યાદાને તોડે છે. 
એવે। એક પક્ષ છે જે બાંધેલા (મર્યાદિત) પ્રમાણુમાં શરાબ 
પીવાનું સમર્થત કરે છે, અને તેથી ફાયદો થાય છે એમ કહે 
છે. મતે એ દલીલમાં ક ઈ વજૂદ તથી લાગ્યું. પણુ ઘડીભર 
એ દલીલને સ્વીકાર કરીએ તોપણુ અનેક માણસો જે 
મર્યાદામાં રહી જ નથી શકતા તેમને ખાતર પણુ એ વસ્તુતે। 
ત્યાગ કર્‌વે। ધટે છે, ૫ 
તાડીનું સમથન પારસી ભાઈ એ તરથી પુષ્કળ થયુ 
છે. તેએ] કહે છે કે, તાડીમાં માદકતા છે ખરી, પણુ તાડી 


૨૮ આરેગ્યની ચાવી 


ખે।૨ક છે અતે સાથે સાથે ખીજ ખેરાકને હજમ કરવામાં 
મદદ કરનારી છે, આ દલીલ મેં બહું વિચારી છે, અને 
એ વિષે સારી પેઠે વાંચ્યું છે, પણુ તાડી પીનારા 
ઘણા ગરીમે।તી જે દુર્દશા મે જોઈ છે તે ઉપરથી હ 
એવા |તણુય ઉપર આવ્યે! છું: કે, મનુષ્યના ખોરાકમાં 
તાડીને કશું સ્થાત આપવાની જરૂરે તથી. 
જે ગુણોાનુ' આરેપણુ તાડીમાં કરવામાં આવે છે તે 
ખૂધા આપણુને ખીજ ખોરાકમાંથી મળી 
૬-૧૦-૪૨ ર્‌ે છે, તાડી ખજૂરીના રમમાંથી બતે છે. 
ખૂજૂરીના શુદ્ધ રસમાં માદકતા મુદ્લ તથી, 
શુદ રૂપમાં એ તીરાતે નામે એળખ!ય છે. એ તીરે એમ 
ને એમ પીવાથી ઘણાને સાફ દસ્ત આવે છે, મે' પોતે તીરે 
પી જેયો છે. મારી ઉપર એવી અમર મેં નથી અનુભવી. 
પણુ તે ખોરાકની ગરેજ બરેબર સારે છે, ચા વગેરેને 
ખદલે માણુસ તીરે સવારના પી લે તો તેતે બીજું કઈ 
પીવા કે ખાવાતી જરૂર ન રેશેવી જોઈ એ. નીરાને શેરડીના 
ર્સતી જેમ .ઉકાળવામાં આવે તો તેમાંથી બહુ સરસ ગોળ 
પેદા થાય છે. ખજૂરી એ તાડતી એક નત છે. અનેક 
પ્રકારના તાડ દેશમાં વગર મણેતતે ઊગે છે. તે બધામાંથી 
નીરો નીકળી શકે છે, નીરે એવો પદાથ છે કે જ્યાં 
તીકળ્યો ત્યાં જ તુરત પિવાય તો ક'ઈ જેખમ ત વહેવું 
પડે. તેમાં માદકતા જલદી પેદા થઈ જાય છે. એટલે જ્યાં 
તેનો વપરાશ તુરત ત થઈ શકે એમ હોય ત્યાં તેતે ગોળ 
કરી જ્વેવામાં આવે, તો એ શૈરડીના ગોળની ગરજ સાફે 


સાદક પદાર્ધા સહર 


છે, કેટલાકની માન્યતા એવી છે કે, એ શેરડીના ગોળ કરતાં 
' ઘધારૈ ગુણકારી છે. તેમાં ગળપણુ એછું હેવાથી શેરડીના 
ગોળ કરતાં વધુ માત્રામાં તે ખાઈ શકાય છે. ગ્રામઉદ્યોગ 
સધતી મારફત તાડગેળને। દીક પ્રમાણુમાં પ્રચાર થયે। છે. 
હુંજુ બહુ વધારે પ્રમાણુમાં થવે। જોઈ એ, જે તાડે।માંથી 
તાડી બતાવવામાં આવે છે, તે તાડેમાંથી ગોળ બતાવવામાં 
આવે, તો હિંદુસ્તાનમાં ગોળ ખાંડની તૂટ આવે જ નહી', 
અતે ગરીબોને સસ્તે ભાવે ઉત્તમ ગોળ મળી શકે, 
તાડગોળમાંથી શકરા ખતી શકે છે અને તેમાંથી થીતી 
પણુ બતાવી શકાય છે, પણુ ગેોળતો ગુણુ સાકર અતે 
ચીતી કરતાં બહુ વધી જય છે, ગોળમાં રહેલા ક્ષારો 
ચીતીમાં રહેતા નથી. જેમ ભૂસી વિતાતેો આઢે કે ભૂસી 
વિનાના ચાવલ તેમ ક્ષારો વિનાની સાકર્‌ સમજવી, ખે।ર।ક 
જેમ તેતી સ્વાભાવિક સ્થિતમાં ખવાય તેમ તેમાંથી 
આપણને વધારે સત્ત્વ મળે છે, એમ ફહી શકાય. 
, તાડીનું વણુન કરતાં સહેજે મારે નીરાતે! ઉલ્લેખ 
કરવે। પડયો ને તેને અગે ગોળને।. પણુ શરાબ વિષે હજુ 
કહેવાનું બાકી રહે છે. 
શરાબથી થતી બદીને જેટલે! મતે કડવો! અનુભવ 
થયે! છે, તેટલે! જણેર્‌ કામ કરનારા સેવકેમાંતા કે ને 
થયેલો મારી જાણુમાં નથી. દક્ષિણુ આક્િકામાં ગિરમીટ- 
(અર્ધ ગુલામી )માં જતા હિદીએમાંતા ઘણુાતે શરાબ 
પીવાતી આદત પડેલી ' હેય છે. ત્યાંના કાયદા પ્રમાણે 
હિદીથી શરાબ ધેર ત લઈ જવાય, પીવે! હેય તેટલે 


ર૦ બારેગ્પયની ચાવી 


પીઠા ઉપર જઈ ને પીએ. બેરાંએ પણુ તેતો ભે।ગ થયેલાં 
હેય છે. તેએની જે દશા મે જેઈ એ અત્યત કરુણાજનક 
દતી, તે જેતાર કોઈ દ્વિસ દારૂ પૌવાતું સમર્થન ન કરે. 


ત્યાંના હભસીઓને સામાન્યપણે પોતાની મૂળ સ્થિતિમાં 
શરાબ પીવાની ટેવ નથી હોતી. તેએતે તો દારૂએ વિનાશ 
જ કયી છે એમ ફહી શકાય. ઘણા હબસી મજૂરે 
પોતાતી કમાણી શરાબમાં હેમતા જેવામાં આવે છે. 
તેએ।તું જીવન નિર્થક બતી જય છે. 

અને અગ્રેજેતું! સારા ગણાતા અગ્રેજોને પણુ મે 
ગટરમાં આળોટતા જેયા છે, આ અતિશયોક્તિ નથી, 
લડાઈને વખતે જેતે ટ્રાન્સવાલ છેડવું પડયું હતું' એવા 
ગોરાએમાંથી એકતે મે' મારે ત્યાં રાખ્યો હતો. એ 
* એન્જિનિયર હતો, શરાબ ન પીધે હોવ ત્યારે એતાં લક્ષણુ 
બધાં સારાં હતાં. થિયૉસે[ફ્ર્ટ હતો, પણુ તેતે શરાબ 
પીવાતી લત હતી, જ્યારે એ પીએ ત્યારે તે છેક દીવાતે 
થઈ જતે... તેણે શરાબ છોડવાતે ઘણે પ્રયત્ન કર્યો, પણુ 
મારી જણુ પ્રમાણે છેવટ લગી તે સફળ ન થર શકયો. 


દક્ષિણુ આક્િકાથી દેશ આવ્યો ત્યારે પણુ દુઃખદ 
અનુભવે જ થયા. કેટલા રાજળએ। રરાબતી 
૧૦-૧૦-૪૨ મુટેવથી ખુવાર થયા છે અને થાય છે. જે 
 શ્ઞજએનતે લાયુ પડે છે તે ઘણા ધનિક 

“ થુવકોતે પણુ એછાવત્તા પ્રમાણુમાં લાગુ પડે છે, મજૂર 
વર્ગની સ્થિતિ તપાસીએ તો તે પણુ દયાજનક જ છે, 


માદીણુ ' શૈય્‌ 


આવા કડવા અતુભવેો પછી વાંચનાર આશ્રય નહોં પામે 
કે દું કેમ મવપાનને! સખત વિરેધ કરૂં છું. 

એક વાકયમાં કહું તો મઘપાનથી મનુષ્ય શરીરે, મને 
અતે ખુદ્દિએ હીત થાય છે તે પૈસાવી ખુવારી કરે છે. 


૮ 
અફીણ 


જે ટીકા મદ્યપાનતે વિષે કરી તે જ અડ્ફીખુતે પણુ 
લાગુ પડે છે. ખે વ્યસતમાં ભેદ છે ખરે, મધપાન તશૈ 
ટકે ત્યાં લથી માણસને તેશીતી કરી મૂકે છે. અફીણુ 
માણુસતે જડ બતાવે છે, અફીણી એદી બને છે, ઊ'ઘણુશી 
ચઈ જાય છે તે કર્ઈ કામતો તથી રહેતે. 

મઘયપાનનાં માઠાં ફળ આપણે રોજ નજરે જેઈ શકીએ 
છીએ તેમ અફ્રીણુની અસર તુરત નજરે નથી ચડતી. અફીણુતી 
ઝેરી અસર તુરત જેવી હેય તો તે એરિસા અતે આસામમાં 
જેઈ શકાય છે. ત્યાં હજરો માણુસો તે દુવ્યસનમાં 
ફસેલા જેવામાં આવે છે. જેઓ તે જ્યસતથી ધેરાયેલા 
છે તેએ મરવાતે વાંકે જીવતા હેય એવા લાગે છે. 

પણુ અફ્ીણુતી સોથી વધારે ખરાબ અસર તો ચીનમાં 
થયેલી કહેવાય છે. ચીતાઓનાં શરીર હિદુસ્તાંતીના કરતાં 
વધારે મજખૂત હેય છે, પણુ જેએ અફ્રીણુતા પાશમાં 
પડયા છે તે મડાં જેવા જેવામાં આવે છે. જેતે અફ્ીણુની 
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લત લાગી છે તે દીત હીન બતી નય છે તે અફીણ 
મેળવવાતે સારુ ગમે તે પાપ કરવા તેયાર થઈ જાય છે. 


ચીના અને અગ્રેજ વચ્ચે લડાઈ થયેલી તે અફ્ીણુની 
લડાઈ ને નામે એળખાય છે. ચીનને હિદુસ્તાતતું અફ્ીણુ 
તહેોતું જેઈતું, જ્યારે અગ્રેજને ચીન સાથે તે અફીણના 
વ્યાપાર કરવે। હતો. આ લડાઈમાં હિદુસ્તાનતે પણુ દોષ 
હતો. હિદુરતાતમાં કેટલાક હિંદી અફ્રીણુના ઇજારદાર્‌ હતા, 
તેમાંથી કમાણી સારી પેઠે થતી હતી, હિદુસ્તાનતી મહેસૂલમાં 
ચીતથી કરેડે। રૂપિયા આવતા હતા. આ વેપાર પ્રત્યક્ષ રીતે 
અતીતિતે। હતો, છતાં ચાલ્યો, છેવટે ઇંગ્લ'ડમાં મોડું આંદો- 
લત જગ્યું તે અફોણુને વેપાર બધ થય. આમ જે વસ્તુ 
પ્રજતો તાશ કરી શકે છે તેતું' વ્યસન ક્ષણુ વાર પણુ સહન 
કરવા જેવું તથી. 


આટલુ કલ્યા પછી એમ ડબલ કરવું જોઈ એ કે, વેદક- 
શાસ્રમાં અફ્રીણુને બહ મોડું સ્થાત છે. તે 

૧૧-૧૦-૪૨ એવી દવા છે કે જેના વિનતા ન ચાલી શકે, 
એટલે અફીણુનું બ્યસન સેનુષ્ય સ્વેચ્છાસ્્ 

છેડી દે એટલે ઊ'ચે સ્થાતે પહોંચશે; ત્યારે પણુ વેદકશાસમાં 
અફીણુનું સ્થાન રહી જવાનુ' છે. પણુ જે વસ્તુ દવા 
તરીકે આપણે લઈ શકીએ છીએ એ આપણે વ્યસન 
તરીકે થોડી જ લઈ શકીએ છીએ! લેવા જઈએ તો 
એ જ ઝેરરૂપ થઈ પડે છે. અફીણુ તે પ્રત્યક્ષ ઝેર છે જ, 
એટલે બ્યસતરૂપે સવથા ત્યાજ્ય છે, 


લ 
તમાકુ 


 તમાયુએ તો આડે આંક વાળ્યો છે, તેના ૫માંથી 
ભાગ્યે જ કોઈ છૂટે છે, આખુ' જગત એક કે બીજે રૂપે 
તેનુ' સેવન કરે છે, ટલ્ટીયે તો તેને બધાં વ્યસતોમમાં ખરાબ 
ગણાવી છે. એ ત્પિતું' વચત ષ્યાત આપવા યેગ્ય છે, 
કેમ કે તેમતે શરાબ અતે તમાકૃતે। બહેળા અતુભવ થયે 
હેતો તે બન્નેના ગેરફાયદા પોતે ન!ણુતા હતા. એમ છતાં 
મારે કબૂલ કરવું જેઈ એ કે, શરાબ અને અફીણુની જેમ 
તમાકૃનાં માઠાં પરિણામે! પ્રત્યક્ષ રૂપે હું પોતે ભતાવી નથો 
શકતો. એટલું કહી શકું છું કે, એતે ફાયદો હું એકેય 
જાણુતો તથો. એ પીતાર મોઢા ખચ માં ઊતરે છે એ હું 
જાણું છું, એક અંગ્રેજ મેજિસ્ટ્રેટ તમારુ ઉપર દર માસે 
પાંચ પાઉંડ એટલે રૂ. ૭૫ ખચતો હતો. એનો પગાર 
દર માસે પચીસ પાઉંડ હતો. એટલે પોતાની કમાણીનો 
પાંચમો ભાગ (વીસ ટકા) ધુમાડામાં જતો હેતો. 
તમામ પીતારતી શત્ત એવી ખુઠ્ઠી થઈ જાય છે ડે તે 
તમાકુ પીતી વેળાએ પડે।શીતી લાગણીનો ખ્યાલ નયી 
કરતો, રેલગાડીમાં શુસાફરી કરનારને આને! અનુભવ 
ખરેખર મળે છે. તમાકુ નહીં' પીતાર્થી તમાકુ પીવાથી 
તીકળતા ધુમાડા સહેત નથો થઇ શકતા, પણુ પીનાર ઘણે 
સહે 
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ભાગે પડૉશીતો લાગણીને! વિચાર નથી કરતે. તમાદુ 
પીનારતે ( ખાનારતે) ધણે ભાગે ધુ'કવું પડે છે. તે ગમે 
ત્યાં શૂ'કતાં સકે।ચાતો નથી. 


તમાજુ પીનારના મૉંમાંથી એક પ્રકારની અસલ્ર બદ્દભે! 
નીફળે છે, એવા સ'ભવ છે કે તમામ પીતારતી સૂક્ષ્મ 
લાગણીએ। મરી જાય છે. એ મારવાતે ખાતર માણુસ 
તમામૃ પીતો થયે! હોય એ સ'ભવે છે. એમાં તે! શક 
નથી જ કે, તમાકુ પીવાથો એક જાતને! કેફ ચડે છેનઅતે 
તે કેશમાં માણુસ પોતાની ચિંતા કે પોતાતુ' દુ:ખ ભૂલે છે: 
ટીલ્ટમેયે પોતાતા એક પાત્ર પાસે ધોર્‌ કામ કરાવ્યું તેના 
પહેલાં તેતે શરાખ પિવડાવ્યે. તેતે કરવું હેતું ભય'કર ખૂન, 
શરાબની અસર થતાં છતાં તે ખૂન કરતાં સ'કાચાય છે. . 
વિચાર કરતો ફરતે સિગાર સળગાવે છે, તેના ધુમાડા કાહે 
છે, ઊ'ચે ચડતો! ધુમાડો 1તહાળે છે, તે બોલી ઊઠે છે : 
“હું કેવો ખીકણુ છું! ખૂન કરવું એ કત વ્ય છે તો પછી 
સ'ાચ શૈ? ચાલ ઊઠ ને તારું કામ કર.” એમ તેની 
ડહેળાયેલી ખુદ્ધિએ તેની:પાસે નિર્દોષ માણુસનુ' ખૂન કરાવ્યું, 
હું જાણું છું કે આ દલીલથી બહુ અસર ન પડી શકે. 
ખધા તમામ પીતારા ફ'ઈ પાપી હેતા તથી. કરોડે પીતારા 
પોતાનું” જવન સામાન્યપણે સરળતાથી વિતાડે છે એમ 
કહી શકાય. છતાં વિચાર્વાને મજકૂર દણાંતતું' મતત કરવું 
ધટે છે. ટીલ્ટીયની મતલબ એ છે કૈ, તમાયુતી અસરમાં 
આવી પીતાર ઝીણાં ઝીણાં પાપે! કર્યા કરે છે. 


તમાકુ મ્પ 


રે 


હિદુસ્તાનમાં આપણે તમાકુ ફ'૪ીએ છીએ એટલું જ 
નહીં પણુ તે સુ'ધઘીએ છીએ, તે જરદાતે ફપે ચાવીએ પણુ 
છીએ. કેટલાક એમ માતે છે કે, તમામ સુ'ધવાથી લાભ 
ચાય છે. વેધ હકીમતી સલાહથી તેએ તમામ સૂ'ધે છે. 
મારો અભિપ્રાય છે કે તેતી કશી જરૂર તથી. ત'દુર્સ્ત 
માણુસતે .આવી જરૂર ત જ હેવી જે એ. 

જર્દો ખાતારતું તો કહેવું જ શું ? તમાકુ ફૂ'કવી, 
સુ'ઘવી અતે ખાવી એ ત્રણમાં ખાવી એ સોથી વધારે ગ'દી 
વસ્તુ છે. એમાં જે ગુણુ મતાય છે એ કેવળ ભ્રમણા છે, 

આપણામાં કહેવત છે કે, ખાય તેતે! ખૂણે, પીએ તેવું 
ધર તે સૂંધે તેનાં લૂગડાં, એ ત્રણું બરાબર. 

જરદે। ચાવનાર સાવધાત હેય તે થૂ'કદાન રાખે છે ખરા, 
પણુ ધણાએ। પોતાના ધરના ખૂણામાં અથવા દીવાલ ઉપર 
થુ'કતાં શરમાતા નયો. પીનાર ધુમાડાથી પોતાનું ધર ભરી 
મૂકે છે અતે છી કણી સૂ'ધતાર પોતાનાં કપડાં બગાડે છે. 
કોઈ પોતાતી પાસે રૂમાલ રાખે છે તે અપવાદરૂપે છે. 
જએ! આરેગ્યતા પૂજરી છે તે દઢ મત કરીને ગમે તે 
વ્યસતતી ગુલામીમાંથો તીકળી જશે. ધણાને આમાંતા એક 
ખે કે ત્રણેય વ્યસન હેય છે, એટલે તેને ન્રૂગ નથી ચડતી, 
પણુ જે શાંત ચિત્તે વિચાર કરીએ તો ફૂ'કવાની ક્યામાં 
કે લગભગ આખો દહાડે જરદા કે પાતબીડાં વગેરેથી 
ગલેફાં ભરી રાખવામાં કે તમાકુની દાબડી ખોલી સુ'ધવામાં 
કઈ શેભા તથી. એ ત્રણે વ્યસતે। ગદાં છે, 
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અધહ્મચયતે। મૂળ અર્થ જે વડે ખ્રહ્મ મળે તેવી ચયી, 
સયમ વિના બ્રહ્મ મળે જ નહીં, સ'યમમાં સર્વપરી ઇંદ્વિ- 
નિત્રહ છે, સામાન્યપણે બરહ્મચય એટલે સ્રીસંગ ન કરવો 
તે વીયસ'ગ્રહે સાધવો. સર્વ ઇંદ્રિયાતા સંયમ કરતારને 
વીયસત્રહુ સહજ ને સ્વાભાવિક થઈ પડે છે, સ્વાભાવિક 
રીતે થયેલો વીયસમ્રહે જ ધારેલું ફળ આપે છે, એવે 
ખહમચારી કે।ધાદિથી મુક્ત હોય, જ્યારે ઘણા કહેવાતા 
ખહ્મચારી કોધી ને અહંકારી જેવામાં આવે છે. કેમ જાણે 
તેએને ક્રોધ કરવાતો, અભિમાતી થવાતે ઇજારો મળ્યા 
હેય નહીં ! 

એમે પણુ જેવામાં આવે છે કે, બહ્મચર્યના પાલનના 
સામાન્ય નિયમોની અવગણુના કરીતે તેએ કેવળ વી્ય- 
સ'ત્રહું કરવાની આશા રાખે છે, તેએ નિરાશ થયા છે ને 
કેટલાક તો દીવાના જેવા બતે છે. ખીજ નિસ્તેજ જવામાં 
આવે છે. તેએ વીયસ'મ્રહે કરી શકતા નથો ને કેવળ 
સ્રોસંગ ન કરવામાં સફલ થાય તો પોતાને કૃતાર્થ થયેલા 
માતે છે. સ્રીસગ ન કરવાથી જ ધ્રહ્મચયપ્રાપ્તિ 
ચઈ ન ડહેવાય, જ્યાં લગી સ્રીસંગમાં રસ રલ્રો છે લાં 
લગી બ્રહ્મચય'પ્રાપ્તિ થઈ ન કહેવાય, જે એ રસતે 
ભાળી શકે છે તે પુરૂષ કે આએ ૦ પેોતતાતી જતનેદ્યિ 
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ઉપર જીત ચેળવી ગણાય, તેની વીયરક્ષા એ ભહ્મચર્યનું 
સીધું ફળ છે, પણુ તે સર્વસ્વ નથી, ખરા બ્રહ્મચારીનો 
વાણીમાં, વિચારમાં તે તે આચારમાં તરી આવે એવે પ્રભાવ 
નેવામાં આવે છે 

આવું બદ્મચય સ્રોએતી સાથેના સંબ'ધથી કે તેના 
સ્પર્શથી અભડાશે નહી. એવા બ્રહ્મચારીતે સારુ સ્્રી- 
પુસ્ષતો ભેદ તહિવત્‌ થઈ જાય છે, આ વાકયનતે। કોઈ અનર્થ 
ન કરે. એને। ઉપયે।ગ સ્વેચ્છાચારને પોષવામાં કદી ન થાય. 
જેની વિષયાસક્િતિ બળીને ખાખ થઈ ગઈ છે, તેના મનમાં 
સ્રીપુરુષતે ભેદ ટળી જાય છે, ટળવે। જોઈ એ. તેના ખૂબ્‌- 
સૂરતીના ખ્યાલ જુદું જ રૂપ પકડે છેં. તે બહાર્તા આકારને 
જેશે જ નહી, જેના આચાર પખૂભસૂરત છે તે આર હે કે 
પુરુષ ખૂબસૂરત છે. તેથી રૂપાળી સ્રીને જેઈ તે તે વિહ્વલ 
તહી' થાય. તેતી જનતે દરિયે પણુ જુદુ' રૂપ લીધું હશે, 
એટલે કે તે સદાયતે માટે વિકારરહિત થશે, એ વીયહીન 
ચઈ તપુ'સક નહીં થાય, પણ્‌ તેતા વીર્યતું' પરિવર્તન 
ચવાથી તે તપુંસક જેવો લાગશે. તપુંસકતા રસ તથી 
ખૂળતા એમ સાંભળ્યું છે, જેએએ મને કાગળ લખ્યા છે, 
તેએમાંના કેટલાકને! પુરાવો એ છે કે, તેએ જનને દ્િની 
જાગૃતિ ઇચ્છે છે પણુ તેતી જગ્ટતિ નથી થતી છતાં 
સાવ થઈ જય છે, રસ રેલા છે તેથી તે બળ્યા ડરે 
છે, આવા પુરુષ ક્ષીણુવીય હેર્છ નપુંસક થયા છે; 
અથવા તે તપુંસફ થવાતી તેયારી કરી રહ્યા છે. આ 
હમામણી સ્થિતિ છે. પણુ પોતાના રસ ભળી જવાથી જે 


ક 


3૮ બારેશ્યની ચાવી 


ક વરેતા થયા છે તેવુ નંપુંસકત્વ સાવ જુદું જ છે અતે 

તે સવને સારુ રે છે. આવા બ્રહ્મચારી જવલ્લે જ મળે 
છે, બ્રહ્મચવ-પાલનનું માડ ત્રત સને ૧૯૦૬ની સાલમાં 
લેવાયું, એટલે તે પ્રયત્નને છત્રીસ વર્ષ થયાં. હું મારી 
વ્યાખ્યાને પૂર્ણ રીતે નથી પહોંચ્યો, પણુ મારી દષ્ટિએ 
મારી પ્રગતિ સારી થઈ છે ને ધશ્વિરતી કૃપા હશે તે! પૂણુ 
સફળતા દેઠ પડથા પહેલાં પણુ મળે, મારા પ્રયત્નમાં છું 
મ'દ નથી પડયો, બ્રહ્મચયતી આવશ્યકતા વિષેના મારા 
વિચાર વધારે દઢ થયા છે એટલું હું જણું છું, કેટલાક 
મારા પ્રયોગે। સમાજની અગળ મૂકવા જેટલી સ્થિતિએ 
નથી પહોંચ્યા. જે મતે સ તોષ થાય તેટલે અ'શે સફળ થશે 
તો તે સમાજની પાસે મૃકવાતી આશા રાખુ છું, ડેમ કે હું 
માતુ છું કે તેની સફળતાથી પૃણુ બહ્મચય કદાચ પ્રમાણમાં 
સડેલુ' થાય. 


આ પ્રકરણમાં જે બહ્મચયની ઉપર હું ભાર દેવા 
માગુ' છું તે વીયરક્ષા પૂરતું છે, પૂણુ 

૧૧-૧૨-૪૨ બ્રહ્મચર્યના જે અમોધ લાભ છે તે આમાંથી 
નહી' મળે, છતાં તેતી કિંમત જેવી તેવી 

નહી' હેય. એતા વિતા પૂણુ, ભહ્મચ્ય અસભવિત છે, 
અને એના વિના, એટલે વીયસ'મ્રહું વિના પૂર્ણુ આરોગ્ય 
જાળવવું અશકયવત્‌ સમજવુ. જે વીયમાં બીજા મનુષ્યને 
પેદા કરતી શક્તિ છે તે વીયનુ' ફોકટ સ્ખંલન થવા દેવું 
એ મહા અન્તાતતી નિશાતી છે, વીયતો ઉપમોગ ભોગને 


અદાચર્ચ સે 
સારુ તથી, પણુ કેવળ પ્રન્નેત્પત્તિતે સારુ છે, એ પૂણુ પણે 
સમજાય તે। વિષયાસક્તિતે સ્થાન જ નથી રહેતું. આ-પુરૃષ- 
સ'ગમ પાછળ બતે નરનારી પછડાઈ #મરે છે તે બધ 
થાય, વિવાહતેો અર્થ બદલાય, ને તે જે રીતે આજે 
જેવામાં આવે છે તે તરફ્‌ આપણુને તિરસ્કાર છૂટે. વિવાહ 
એ આગપુસ્ષય વચ્ચેના હાદિકક અતે આત્મિક એક્યની 
નિશાનો હોવે જેઈ એ. વિવાહિત સ્ત્રી-પુરુષ પૂર્ણ બહમાચારી 
ગણાવાને લાયક છે, જે તેએ પ્રજેત્પત્તિના શુદ્ધ કાર્‌ણુ 
વિનતા કદી સ'ગ કરવાને। [વચાર જ ન સેવે તો, એવે સગ 
બૃતેતી પ ચ્છા થતાં જ સભવે, એ સંગ આવેશમાં ન 
ચાય. કામાગ્નિ શાંત કરવાતે કરી નહી, સંગને કર્તવ્ય 
માતી તે થયા પછી ફરી સંગતી ઇચ્છા સરખી ઉત્પન્ન ત 
થવી જેઈએ. આ લખાણુને કોઈ હોસ્યજતક ન ગણે. 
છત્રીસ વધતા અનુભવ પછી આ લખી રહો છું એ 
વાંચનાર યાંદ રાખે. દું નણું છું કે સામાન્ય 
અતુભવતી વિરુદ્ધ આ ક્ષખાણુ જાય છે, સામાન્ય અનુભવની 
પાર આપણે જેમ જેમ જઈ એ છીએ તેમ તેમ પ્રગતિ 
સવે છે. અનેક સારીતરસી શેધો થઈ છે તે સામાન્ય 
અનુભવની સામે થઈને જ શક્ય બતી છે. ચકમકમાંથી 
દીવાસળી ને દીવાસળીમાંથી વીજળીની શોધ એક જ વસ્તુતે 
આભારી છે. જે ભૌતિક વસ્તુતે લાગુ પડે છે તે આત્મિકને 
પણુ લાગુ પડે છે. પૂર્વે વિવાહ જેવી વસ્તુ જ ન હતી. આ- 
'પુસુષ-સગ ને પશુએ।ના સંગમાં ફરક ન હેતે? સયમ જેવી 
વસ્તુ ન હતી. કેટલાફ સાહસિક માણુસોએ સામાન્ય અવુભવને 
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એ।ળ'ગીને સ'યમધમ શેધ્યો. એ સંયમધમં કયાં સુધી 
જઈ શકે છે એના પ્રયોગ કરવાનો આપણુને અધિકાર છે 
ને તેમ કરવાનું કંતબ્ય પણુ છે, એટલે મારું કહેવું કે, 
મનુષ્યનું ફતવ્ય સ્રો-પુસ્ષ-સ'ગને ઈું સૂચવું છું તે કહ્ષાતે 
પહોંચવાનું છે, તે હૅસી કાઢવા જેગ નથી. તે સાથે મારું એ 
પણુ સૂચત છે કે, જે મતુષ્યજ્વત જેમ ધડાવું' જેઈ એ 
તેમ ધડાય તો વીયસ'ત્રહુ સ્વાભાવિક વસ્તુ થવી જોઈ એ. 

નિત્ય ઉત્પન્ન થતા વીયને। પોતાતી માનસિક, શારીરિક 
અતે આધ્યાત્મિક શક્તિ વધારવામાં ઉપયોગ ડરી લેવે! 
જેઈ એ. જે આમ ઉપયોગ કરતાં શીખે છે તે પ્રમાણમાં 
ધણા એછા ખોરાકથી પોતાના શરીરને બાંધી શકશે, અલ્પા- 
હારી હોવા છતાં તે શારીરિક શ્રમમાં કે!ઈથી ઊતરશે નહીં. 
માતસિક શ્રમમાં તેતે એછામાં એછે। થાક લાગશે, ધડપણુનાં 
જે ચિજ્ન આપણે જેઈએ છીએ તે આવા બ્રહમાચારીમાં 
જોવામાં નહોં આવે, જેમ પાકેલું પાંદ્ડું' કે ફળ સહેજે 
ખરી પડે છે તેમ પોતાતે। સમય આવ્યે માણુસ સર્વ શક્તિ 
ધરાવતો છતો ખરી પડશે. આવા માણુસનું શરીર 
વખત જતાં ભલે ક્ષીણુ દેખાય, પણુ તેતી ખુદ્દિ ક્ષીણુ 
થવાને બદલે નિત્ય વિકસવી જેઈ એ. તેના તેજમાં પણુ 
વધારે જ થવે। જેઈ એ. આ ચિહ્ જેતે વિષે ન જેવામાં 
આવે તેતા બહ્માચયમાં તેટલી ન્યૂનતા સમજવી. તેણે વીય 
સંગ્રહંતી કળા નથી સાધી. આ બધું સાચું' હેય --ને 
મારે દાવો! છે કે સાચુ છે --તેો આરેગ્યતી ખરી ચાવી 
વીયસપ્રહેમાં રહેલી છે. 
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વીર્યસગ્રહેના થોડા મેટા નિયમો! 'જેવા હું જાણું છું 
તે;અહોં આપું છું : 
૧૨-૧૨-૪૨ ૧. વિકારમાત્રતી જડ વિચારમાં રહેલી 
છે, તેથી વિચારો ઉપર્‌ કાખૂ મેળવવે।. એતે! 
ઉપાય એ છે કે, મતને ખાલી ન રેણેવા દેવું, સારા ને 
ઉપયોગી વિચારોથી ભરી મેલવું. અર્થાત્‌ પોતે જે કાય માં 
રોકાયેલા હોય તેને વિષે ફિકર ન વેઠવી, પણુ તેમાં ફઈ 
રીતે નિપુણુતા મળે એ વિચારવું તે તેના અમલ કરવે।, 
વિચાર અને તેતો અમલ વિકારોતે રોકશે, પણુ આખે 
વખત કામ તથી હેતું. મતુષ્ષ થાક ખાય છે, શરીર 
આરામ માગે છે, રાતના ઊ'ધ તથી આવતી, ત્યારે વિકારના 
હુમલા સ ભવે. આવા પ્રસ ગોમાં સૌથી સર્વાપરી સાધન જપ 
છે. ભગવાનને જે રૂપે અનુભવ્યો હેય અથવા અનુભવવાની 
ધારણુ। રાખી હેય, તે રૂપને હૈદયમાં રાખીને તે નામતે। જપ 
કરવો. જપ ચાલતો હેય ત્યારે બીજી કઈ મનમાં ત હેવું 
જેઈ એ. આ આદર્શ સ્થિતિ છે. તેતે ન પડ્ંચાય અને 
અનેક અણુતોતરેલા વિચારો ચડાઈ કરતા હોય તેથી થાકવું 
તહી', પણુ શ્રદ્ધાપૂર્વક જપ જપ્યા કરવે।. તેને અતે વિજય 
છે જ એમ નિશ્ચયપૂર્વક માનવું, એટલે વિજય થશે જ, 
૨. વિચાર તેમ વાચા ને વાચન વિકારેતે શમાવનારાં હોવાં 
જેઈ એન તેથી ખોલમાત્ર તોળીને ખોલવો, જેને ખીભત્સ 
વિચાર ત આવે તેને મુખેથી બીભત્સ ખોલી નીકળે જ નહોં. 
વિષયને પોષનારું બડેળું સાહિત્ય પડયું” છે. તેની તરક 
મતતે કદી જવા ન દેહુ. સદમ થા અથવા પોતાના કાયને 


રી 
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લગતા મ્રથે। વાંચવા, તેતું મતત કરવું, ગણિતાદિને અહીં 
મોડું સથાત છે. દેખીતું છે કે જે વિકારોનું સેવન નથી 
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દચ્છતો તે 1વફારને પોપ્ે એવા ધધાતે। ત્યાગ સેવશે. 

૩, જેમ મગજ રોકાયેલું હોય તેમ જ શરીર રૉકાયેલું 
હેવું જેઈ એ -- એવું કે રાત પડયે માણુસતે જે સુદર થાક 
ચડૅલે! હોય તે પથારીમાં પડયો કે તુરત તેતે નિદ્રાવશ 
કરે, એવાં સ્ત્રીપુરુવતી નિદ્રા શાંત અને નિઃસ્વમે હોય છે, 
જેટલું ખુલ્લામાં મહેતત કરવાનું મળે તેટલું વધારે *સારં, 
જેને આવી મહેનત ન જ સાંપડે તેવાએએ અચૂક કસરત 
કરવી. ઉત્તમોત્તમ કસરત ખુલ્લી હવામાં વેગે ફર્વાતી છે, 
ફરતાં મેોહું બંધ હેય, શ્વાસ નાકેથી જ લેવાય, ચાલતાં, 
ખેસતાં શરીર ટટાર જ હોય, જેમ તેમ ખેસવું કે ચાલવું 
એ આળસની નિશાતી છે. આળસમાત્ર વિકારનું પે[ષક 
છે. આસનેોને। અહીં ઉપયોગ છે. જેનાં હાથ, પગ, આંખ, 
કાન, નાક, જીભ ધત્યાદિ પોતાનાં યેંગ્ય કામ યોગ્ય રીતે 
કરે છે, તેતી જનનેદ્રય કદી ઉપદ્રવ કરતી જ નથી, એ 
અતુભવવાકય સો કોઈ માને એવી આશા રાખુ છું. 

૪. જેવો આહાર તેવો આકાર. જે માણુસ ' અત્યા- 
હેરી છે, જેના આહારમાં કશે। ।વવેક નથી, તે પોતાના 
વિકારોતે! ગુલ્લામ છે. જે સ્વાદને ન જતે તે ઇંદ્રિયજિત્‌ કદી 
નહી' થઈ શકે. તેથી માણુસે યુકતાહારી તે અલ્પાહારી બનવું 
ધટે છે. શરીર આહારને સારુ તથી, પણુ આહૅ।૨ શરીરને સાર્‌ 
છે, અને શરીર પોતાને. એળખવા સારુ બન્યું છે. પોતાને 
એળખવે। એટલે ઈશ્વરતે એળખવે, એ એળખને જેણે 
ષોતાતે। પરમ વિષય બતાવ્યે। છે, તે વિકારોતે વશ નહોં થાય. 


અમદાસર્યા ૪ર 


૫. પ્રત્યેક સ્રૌતે માતા, બહેન કે દીકરી તરીકે જેવી, કેઈ 
પુરૃષ પોતાની મા, બડેત કે દીકરી ઉપર વિકારી નજરે નહીં 
જાએ. આ પ્રત્યેક પુરૂષતે પિતા, ભાઈ કે દીકરા તરીકે જુએ. 

મારાં ખીજ લખાણોમાં મે' વધારે નિયમે। આપ્યા છે. 
તે બધાને। સમાવેશ આ પાંચમાં થઈ જય છે. તેનું પાલન 
કરતારતે સારુ મહાત વિકારતે જીતવો! બહું સહેલું થઈ 
પડવું જેઈ એ. જેને બહ્મચય પાળવાની ધગશ છે તે, એ 
પાલન અસ'ભવિત છે અથવા કરોડેમાંથી કોઈક જ પાળી 
શકે, એમ માતીને તેને! પ્રયત્ન નહોં છોડે, જે રેસ તેતા ' 
' પાલનમાં છે તે બીજ કશી વસ્તુમાં નથી. હું બીજ રીતે 
કહું તો એમ કહેવાય કે, જે આનદ ખરી રીતે તીરેગી 
શરીર ભોગવે છે તે આનદ બીજી કશી વસ્તુમાં તથી, ને 
કોઈ શરીરતે તે તીરોગિતા નહીં સાંપડે જે વિકારનું ગુલામ છે, 

કૃત્રિમ અ'કુશ : હવે કૃત્રિમ ઉપાયે! વિષે થેડું' લખુ. 
ભોગ ભોગવતાં છતાં કૃત્રિમ ઉપાયોથી પ્રજેત્પત્તિ અટકાવવાની 
પ્રથા જૂતી છે. પણુ પૂવે તે છૂપી રીતે ચાલતી. આ 
સુધારાના જમાનામાં તેતે ઊચુ' સથાન મળ્યું છે, તે ઉપાયે। 
પણુ પહતિસર્‌ રચાયા છે. એ પ્રથાને પરમાર્થી એણી 
ઓહાડવામાં આવી છે. તેના હિમાયતી કહે છે કે, ભેગેચ્છા 
એક કુદરતી વસ્તુ છે, કદાચ તેને બક્ષિસતે નામે પણુ 
એળખાવાય, તેને કાઢવી અશકય છે, તેતી ઉપર સ'યમતે 
અ'કશ મૂકવો મુસ્કેલ છે, અતે જે સંયમ સિવાય ખીન્ને 
ફોઈ ઉપાય ન યે।જવામાં આવે તો અસ'ખ્ય સ્રોએની 
ઉપર્‌ પ્રજેત્પત્તિના ભાર પડે, તે ભોગગથી ઉત્પન્ન થતી પ્રશ્ન 


૪૪ બારેોશ્યતી ચાવી 


એટલી વધી પડે કે મતુષ્યજાતિને સારુ એટલે ખે।રાક જ 
ત મળી શકે. આ ખે આપત્તિઓને અટકાવવા સાડ કૃત્રિમ 
ઉપાયે! યોજવાતે। માતવધ્મ થઈ પડે છે. મતે આ દલીલમાં 
વજૂદ નથી લાગ્યું, કેમ કે એ ઉપાયોથી ખીજ ઉપાધિએ। 
મનુષ્ય વહેરી લે છે; અને સોથી મોડું તુકસાત તો એ 
છે કે, સયમધર્મનો લેપ થવાનો ભય પેદા થશે. એ રત્ન 
વેચી ગમે તેવે। તાત્કાલિક લાભ થતો હેય તો તે જતો કરવે। 
નનેઈ એ. પણુ આ સ્થાને હું દલીલમાં ઊતરવા તથી ઇચ્છતો. 
જિત્તાસુને મારી ભક્ષામણુ છે કે તે “ નીતિનાશને માર્મે ' 
તામનું મારું પુસ્તક મેળવે ને તેતું મનન કરે ને પછાં તેનાં 
હેદય ને ખુદ્ધિ જે કડે તે પ્રમાણે ચાલે. જેને એ પુસ્તક 
વાંચવાની ઇચ્છા કૅ ફુરસદ ન હેય તે ભૂલેચૂકે પણુ 
જૃત્રિમ ઉપાયોની પડખે ન ચડે. ભેોગતે। ત્યાગ કરવાને 
ભગીરથ પ્રયત્ન કરે અને નિર્દોય આનદતાં ક્ષેત્રો છે તેમાંથી 
ઘોડાં પસદ કરે, ખરો દપતીપ્રૅમ શુદ્ધ માગે જય, બન્ને 
ઊ'ચે ચડે એવાં કાયો શેધે, કે જેમાંથી વિષયવાસના 
સેવવા જેટલે અવકાશ જ ન મેળવી શકે. શુદ્ધ ત્યાગતા 
ચેડા અભ્યાસ પછો તેમાં રહેશે! રસ તેમતે વિષય ભણી 
જવા જ નહોં દે. મુશ્કેલી આત્મવ'ચતામાં પેદા થાય છે. 
ત્યાગનો આરભ વિચારશુદ્દિધી નથી થતો પણુ કેવળ 
બાલ્યાચારતે રોકવાના ફે।ક2 પ્રયત્નથી થાય છે. વિચારતી 
દઠતાતી સાથે આચારને! સંયમ શરૂ થાય તે! સફળતા 
મળ્યા વિનતા ન જ રહે. આપુરુષતી જેડી વિષયસેવન 
સારું કદી તેયાર્‌ તથી ચણ. 


આરેગ્યની ચાવી 


ભાગ ખીભે 


૧ 
પૃથ્વી એટલે માટી 


આ પ્રકરણે! લખવાતે। હેતુ નેસગેક ઉપચારેતું મહત્ત્વ 
ખતાવવાને। અને તેને! ઉપયોગ મે ડેવી 
૧૩-૧૨-૪૨ રીતે ક્યો છે એ બતાવવાને। છે. એ 
વિષે થોડું' તો ગત પ્રકરણોમાં કહેવાઈ 
ગયું છે, અહી' ક'ઈક વિસ્તારથી કહેવું છે, જે તત્ત્વોનું 
મનુષ્યરૂપી પૂતળુ બન્યું છે, તે જ નેસગિક ઉપચારનાં 
સાધત છે, પૃથ્વી (માટી ), પાણી, આકાશ ( અવકાશ), 
તેજ ( સૂર્ય) તે વાયુનું આ શરીર છે. તે સાધનેતે કમ- 
પૃવક ઉપયોગ સૂચવવાને। આ પ્રયત્ન છે, 
સત ૧૯૦૧તી સાલ લગી મતે ફઈ વ્યાધિ થાય તો 
હુ દાક્તરોતી પાસે તો ન દોડતો, પણુ તેઓતી દવાને 
થોડો ઉપયોગ કરતો. એક ખે વસ્તુ સ્વ, દાકતર 
પ્રાણુજ્વન મહેતાએ બતાવી હતી. થોડો અનુભવ નાતકરી 
ઇસ્પિતાલમાં કામ કરતો ત્યાં મળેલે. બીજું વાચતથી 
પામેલે। તે. મતે મુખ્ય પજવણી બ'ધકેષતી હતી. , તેને 
સાર્‌ વખતોવખત ડૂટ સોલ્ટ લેતો. તેથી કક આરામ 
મળતો, પણુ નબળે થતો. માથુ' દુખે, બીજા પણુ નાતા 
ઉપદ્રવો થાય, એટલે દાકતર્‌ પ્રાણુજવનત મહેતાએ બતાવેલી 


ન, હ 


૪૮ જારેીમ્યની ચાવી 


દવા લેહ (ડાયલાઇઝડ ), અને નકસવામિકા લેતો, દવાએ। 
પ૨ |વશ્વાસ ધણે। એછે। હતો, એટલે એ નત ચાલતાં જ 
લેતો, તેથી સતોષ ન થતો, 

આ અરસામાં ખોરાકતા મારા પ્રયોગો તો ચાલતા જ 
હતા. તેસગિક ઉપયારોમાં મતે સારી પેઠે વિશ્યાસ હેતો, 
પણુ કોની (મદદ ન હૅતી. છૂટું છવાયું વાંચેલું' તે ઉપરથી 
મુખ્યત્વે ખોરાકના ફેરફાર ઉપર નભતો. પુષ્કળ ફરવાનું 
રાખતો તેથી કોઈ દ્વિસ ખાટલે! સેવવે। નહોતો; પડથો. 
આમ મારૂં રગશિયું ગાડુ ચાલતું હતું. તેવામાં જુસ્ટનું 
રીટને ટુ નૈત્તરર તામતું પુસ્તક ભાઈ પેોલાકે મારા 
હાથમાં મૂકયું, તે પોતે તેતા ઉપચારો નહોતા કરતા, 
ખોરાક જુર્ટે બતાવેલો ફક અ'શે લેતા. પણુ મારી 
ટેવો જાણે તેથી તેણે મારી પાસે મજકૂર પુસ્તક મૂઝયું, 
તેમાં મુખ્યત્વે ભાર માટી ઉપર મૂડયે છે. મને લાગ્યું કે 
એને ઉપયોગ મારે કરી લેવો જેઈએ. બધડેષમાં 
સાફ માટીને ઠૅંડા પાણીમાં પલાળી તે પેડું ઉપર મૂકવી, 
જાસ્ટતી ભલ્ામણુ માટી ક'ઈ કપડા વના પેડું ઉપર મૂકવાની 
છે, પણુ મેં તો ઝીણા કપડામાં જેમ પોલ્ટીસ મૂકીએ 
તેમ પોટીસ બતાવીને આખી રાતભર પેડુ ઉપર રખી, 
સવારે ઊઠંચો, તો દસ્તતી હાજત હતી ને જતાં તુર્ત દસ્ત 
બ'ધાયેલો ને સતોષકારક આવ્યે. તે દિવિસથી તે આજ 
લમી એમ કહી શકાય કે હુ' દૂટ સોલ્ટતે ભાગ્યે જ અડયો 
હોઈશ, જરૂર જણાયે કે.કે વાર એર'ડિયું તેલ નાતે! ચમચે। 
પાણ સવારના લઉં છું ખરો. આ માટીની લેપરી ત્રણુ 
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ઇંચ પહણેળી ને છ ઇંચ લાંબી હેય છે. બાજરાના રોટલાથી 
બમણી જડી અથવા અરધો ઇચ કહે, જીસ્ટતેો દાવો 
છે કે, જેને ઝેરી સાંપ ડખ્યો! હેય તેને જે મારીને ખાડે 
કરી (માટીથી હાંકીને ) તેમાં સુવાડવામાં આવે તે! તે ઝેર 
ઊતરે છે. એ દાવો સાબિત થાએ કે ન થાએ, પણુ મે' 
જાતે જે ઉપયોગ કયો છે તે તો કહી જાઉ, માથું દુખતું 
હેય તો માટીની લે।પરી મૂકવાથી ઘણે ભાગે ફાયદો થયેલે। 
મે' અનુભવ્યા છે. સેંકડોની ઉપર્‌ આ પ્રયોગ કયો છે. 
માથુ' દુખવાનાં અતેક કારણો હોય છે એ જાણું છું, 
સામાન્યપણે એમ કહી શકાય કે, ગમે તે કારણુથી માથુ 
દુખતું હોય છતાં માટીની લેપરી તાત્કાલિક લાભ તા 
આપે જ છે. સામાન્ય ફેોડા થયા હોય તેને પણુ માટી 
મટાડે છે. વહેતા ફ્રેડા ઉપર પણુ મે તો માટી મૃકેલી છે. 
એવા ફ્રેડા ઉપર્‌ મૂકવાતે સારું સાથ કપડું લઈ તેતે ૦ 
પરમે'ગનેટના ગુલાબી પાણીમાં બોળ છું, ને ફેડાતે સાદ 
કરીને ત્યાં માટીની લે।પરી મકુ' છું. ઘણે ભાગે ફાડા મટે જ 
છે, જેને સારુ મે] એ અજમાવેલ છે તૈમાં કેઈ નિષ્ફળ 
ગયેલો કેસ મને યાંદ નથી આવતે।. ભમરી વગેરેના ડ ખમાં 
માટી તુરત જવાબ આપે છે. વીંછીના ડ'ખમાં મેં. મારીને 
ખુબ ઉપયોગ કયો છે. સેવામ્રામમાં વીંછીતો ઉપદ્રવ 
ડમેશતી ચીજ થઈ પડેલ છે. જણીતા બધા ઇલાજો ત્યાં 
રાખ્યા છે. કોઈને વિષે એમ ત કહી શકુ' કે તે તો અચૂક 
ફાયદો કરે જ છે, કોઈ ઇલાજેથી માટી ઊતરતી તથી 
એટલું કહી શકાય. 
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સખત તાવમાં માટીતે। ઉપયોગ પેડુ ને માથા ઉપર; 
જે માથુ દુખતું હેય, તો, કર્યો છે. તેથી 
૧૪-૧૨-'૪૨ હમેશાં તાવ ગયો છે એમ ન કહી શકાય, . 
પણુ દરદીને તેથી શાંતિ તો થઈ જ છે. 
ટાધફોઈડમાં મે માટીને બહેળે ઉપયોગ કયે છે. તે તાવ 
તો તેની મુદતે જ જાય છે, પણુ માટીએ હું'મેશાં દરદીને શાંતિ 
આપી છે, ને બધા દરદીએ મારી માગી લીધી છે. સેવાત્રામમાં 
દસેક કેસ ટાઇદફ્ેઈડના થઈ ગયા. એક પણુ કેસ ખોટો 
નથી થયે. ટાધફેઈડતેો ભય સેવામ્રામમાં નથી રહ્યો, 
એકેય કેસમાં દવાતે ઉપયોગ નથી કર્યો એમ કહી શકુ, 
માટી ઉપરાંત ખીજ નેસગિક ઉપચારે। કર્યા છે ખરા. તે 
એને સ્થળે આપવા ધારું છું. 
માટીને ઉપયોગ છૂટથી એન્ટીફ્લોજિસ્ટીનને બદલે 
સેવાત્રાભમાં કચો છે. તેમાં થોડું તેલ ( સરસિયું ) ભેળવવામાં 
આવેછે. એ મારીને સારી પેઠે ગરમ કરવી પડે છે, એટલે 
તે બિલકુલ નિર્દોષ બતી જાય છે. 
માટી કેવી હેવી જેઈ એ એ કહેવાતું રહે છે. મારે 
પ્રથમ પરિચય તો ચે!ખખી લાલ માટીને હતો. પાણી 
મેળવવાથી તેમાંથી સુમધ ફૂટે છે. આવી માટી સહેજે 
મળતી નથી. મુંબઈ જેવા શહેરમાં તો કેઈ પણુ પ્રકારની 
માટી મેળવવી મને તે મુશ્કેલ પડયું છે. માટી ચીકણી ન 
હેવી જોઈ એ. છેક રેતાળ પણુ નહી. માટી ખાતરવાળી 
ન .જ હોવી જેઈ એ. સુંવાળી રેશમ જેવી હોવી જેઈ એ. 
તેમાં કાંકરી નત હોવી જેઈએ. તેથી એ છેક ઝીણી . 
હ 
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મોળણીમાં ચાળવી જોઈ એ. તદ્‌ત સાફ ન લાગે તો માટીને 
શેકવી, માટી છેક સુકી હેવી જેધ એ. ભીતી હેય તો તેતે 
તડકે કે અગાર્‌ ઉપર્‌ સૂકવવી, સાફ ભાગ ઉપર વાપરેલી 
મારી સૂકવી તાખ્યા પછી વારવાર વાપરી શકાય છે. આમ 
વાપરવાથી માટીને! કેઈ ગુણુ એછે! થતો હેય તો દું 
જાણુતો તથી. મે આમ વાપરી છે ને તેનો ગુણુ એછે 
થયે! એવું અનુભવ્યું તથી. માટીને ઉપયોગ કરનારાઓ 
તરફથી સાંભળ્યુ' છે કે, જમનાતે ફિનારે પીળી માટી મળે 
છે તે બહુ ગુણુકારી છે. 

સાફ ઝીણી દરિયાઈ રૈતી એક બરની ખાવાને પ્રયોગ 
દસ્ત લાવવાને સારે કરાય છે, એમ કયુનેએ લખેલું છે. માટીતું 
વર્તન આમ બતાવવામાં આવ્યું છે : માટી ફ'ઈ પચતી નથી, 
એને તો કચરાતી જેમ બહાર નીકળવાનું જ છે. તે 
તીકળતાં મળને પણુ બહાર લાવે છે, આ વસ્તુ મારા 
અનુભવતી બહાર છે, એટલે જે પ્રયોગ કરવા ધારે તેણે 
વિચારપૂર્વક પ્રયોગ ફરેવો. એક ખે વેળા અજમાવી 
નેવાથી ક'ઈ નુકસાન ચવાને। સભવ નથી. 


રે 
પાણી 


પાણીના ઉપચાર જણીતી તેમ જ પુરાણી વસ્તુ છેઃ 
તેતે વિષે ધણાં પુસ્તકો લખાયાં છે. કયુતેએ તેને! ઉત્તમ 
ઉપયે।ગ શોધ્યો છે. એવું પુસ્તક હિંદુસ્તાનમાં બહુ પ્રસિષ્ધિને 
પામ્યું છેઃ તેતો તરજુમો પણુ આપણી ભાષાએમાં થમે 
છે. એના વધારેમાં વધારે અતુયાયા આંધ્ર દેશમાં મળે છે? 
કંયુનેએ ખે!રાક વિષે પણુ સારી પેઠે લખ્યું છે. અહોં 
તો હું માત્ર પાણીના ઉપચારો ઉપર જ લખવા ધારું છું. 

કચુતેના ઉપચારમાં મષ્યર્બુદુ કરીસ્નાન અતે ધર્ષ ણુ- 
સ્નાત છે, તેતે સારુ તેણે ખાસ વાસણુ પણુ યોજ્યું છે. 
એની ખાસ આવશ્યકતા તથી, મતુષ્યતા કદ પ્રમાણે ત્રોસથી * 
છત્રીસ ઇંચનું ટબ બરેોભર કામ આપે છે. અતુભવ પ્રમાણે 
મોટું જેઈએ તો મોટું લેવું, તેમાં ઠૅંડુ' પાણી ભરવું. 
ઉતાળામાં ખાસ ઠંડુ' રાખવાતી જરૂર છે. તુરત ઠંડું કરવું 
હેય તો, ને મળે તો, થોડે બરફ તાખવેો, વખત હેય 
તો માટીના ધડામાં ઠારેલું પાણી બરોબર કામ આપે છે, 
ટબમાં પાણી ઉપર કપડું' હાંકી ઝપાટાબભધ પ'ખો કર્‌- 
વાથી તુરત ઠૅડું કરી શકાય. 

ટબ ભીંતતે અહેલીને રાખવું તે તેમાં પીઠતે આધાર 
મળે એવું લાંછુ પાટિયું રાખવું, જેથી તેતે અહેલીતે દરદી 
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આરામથી ખેસી શકે, આ પાણીમાં પગ બહાર રખીતે 
દરદી ખેસે. પાણીની બહારનતે। શરીરને! ભાગ હાંકેલે। હોવે! 
જેઈ એ, જેથી ઠંડી ન વાય, જે કોટડીમાં ટબ રાખવામાં 
આવે તેમાં હવાતી આવજા અતે અજવાળું હોવાં જ 
જોઈ એ. દર્દીના આરામપૂર્વક ખેઠા પછી તેતા પેડુ ઉપર 
એક નરમ ડુવાલ વતી ધીમું ધપ ણુ કરવું. પાંચ મિંતટથી 
ત્રીસ મિતિ2 લમી ખેસી શકાય. સ્નાન થયા પછી ભીને 
ભાગ સુકવીતે દરદીને સુવાડી દેવા જોઈ એ, આ સ્તાત 
ધણ્‌। સખત તાવ હેય તેતે પણુ ઉતારે છે. આ પ્રમાણે 
સ્તાત લેવામાં તુકસાત તો છે જ નહી, અને લાભ પ્રસક્ષ 
મળે છે. સ્નાન ભૂખે પેટે જ લેવાય છે. બ'ધકેોષમાં પણુ 
આ સ્તાત ફાયદો કરે છે. અજણુને મટાડે છે, સ્તાત 
લેતારના શરીરમાં કાંટા આવે છે. બધકોષતે સારુ કટી- 
સ્નાન પછી અરધો કલાક આં2। મારવાની ભલામણુ છે, 
આ સ્તાનનતે। મે બડોળે! ઉપયોગ ક્યોં છે. બધી વેળા 
સફળ થયે! છે એમ નહોં કહી શકુ, પણુ સોમાંથી પ'ચોતેરે 
ટકામાં સફળતા મળી છે એમ કહી શકુ. તાવ બહું ચશ્યો 
હેય લારે તો, તે દરદીને ટબમાં બેસાડી શકાય એવી સ્થિતિ 
હેય તો, તાવ ખે ત્રણુ દોરા તો જરૂર ઊતરશે. સન્નિ- 
પાતતે। ભય મટશે, 

આ સ્તાતને વિષે કયુનેતી દઘીલ આ છેઃ રોગનું ગમે 
તે બાલમ ચિહ હેય, પણુ તેનું આંતરિક ફારણુ એક જ 
હેય છે, આંતરડાને! તાવ અ દરતી ગરમીને અનેક રૂપે બહાર 
પ્રગટાવે છે, આ આંતરિક તાવ કટીસ્તાનથી અવક્ય ઊતરે 
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છે તે તેથી બહારતા અનેક ઉપદ્રવે! શાંત થાય છે. આ 
દલીલમાં કેટલું તથ્ય છે એ હું ત કહી શકુ, એ તો અતુભવી 
દાક્તરો જ બતાવી શકે, પણુ, જેકે નેસગ ક 'ઉપચારેમાંથી 
કૅ'ઈ દાકતરોએ લીધેલું છે છતાં એમ કહી શકાય કે એ 
ઉપચારો વિષે તેએ ઉદાસીન રહ્યા છે. આમાં બન્ને પક્્ને 
દોષ હું જેઉં છું, દાકતરો પોતાની શાળા વાટે જે શીખે 
તેજ નેવાની રેવ કેળવે છે, એટલે બહારનું જે હેય તેને 

વિષે તિરસ્કાર તહીં તો ઉદાસીનતા તો અવશ્ય 
૧૫-૧૨-'૪૨ બતાવે છે. નેસગક ઉપચારકે। દાકતરે!તે વિષે 

તિરસ્કાર કેળવે છે, અને પોતાની પાસે 
શાસ્્રોય જ્ઞાન ઘણું ઓછું હોવા છતાં દાવો! બહુ મોટો કરે 
છે, ઉપચારકેો સ'ધશક્તિ કેળવતા નથી, ડેમ કે સહુને 
પ્ોતાતી પાસે રહેલી મૂડીથી .સ'તોષ છે. તેથી ખે સાથે 
મળીને કામ નથી કરી શકતા* કોઈના પ્રયોગ ઊંડે જતા 
નથી. કેઈ નમ્રતા કેળવતા નથી. ( નત્રતા કૈળવી શકાતી 
હશે ખરી !) આમ કહીને $ં નેસગક ઉપચારકોને 
વગોવવા તથી ઇચ્છતો, વસ્તુસ્થિતિ બતાવું છું. જ્યાં સુધી 
એએમાંથી કોઈ અત તેજસ્વી માણુસ, ઉત્પન્ન નહીં 
થાય, ત્યાં લગી સ્થિતિ બદલાવાતે। સ'ભવ થેાડે। છે. [સ્થતિ 
બદલવાનો ખોજે ઉપચારકે ઉપરે છે. દાકતર પાસે પોતાનું 
શાસ્ર છે, પોતાની પ્રતિદા છે, પોતાને સ'ધ છે, પોતાતી 
શાળાએ છે. અમુક અંશે સફળતા પણુ મળે છે. તેએ 
પાસેથી અજાણી વસ્તુ એકાએક ગ્રહણુ કરાવવાની આશ્યા 
ન રાખવી ધટે. 


પાણી ષષ 


દરમ્યાન સામાન્ય માણુસે આટલું સમજ લેવું બસ છે. 
નેસગિક ઉપચારના ગુણુ તેના નામ પ્રમાણે છે. ડેમ કે 
તે કુદરતી છે એટલે અણઘડ માણુસ નિશ્ચિતપણે તેને! 
ઉપયો કરી શકે છે, માથું દુખ્યું તો ટાઢા પાણીમાં 
ખે।ળીને ભીને! રૂમાલ માથે મૂકવામાં તુકસાન થાય જ નહીં. 
માટીનો ઉપયોગ ઉમેરી ભીતાશતી ઉપયે।ગિતામાં આપણે 
વધારે। કરી શકીએ, 

હવે ઘર્ષણુસ્નાન ઉપર્‌ આવું. જનને'દ્રિય બહું તાજુક 
ઇંદ્યિ છે. તેતી ઉપરતી ચામડીના છેડામાં ફ'ઈકે અદ્ભુત 
વસ્તુ રહેલી છે. તેનું વર્ણુન કરતાં તો મતે તથી આવડતું, 
આ જ્તાતતે। લાભ લષ તે કયુતેએ કલુ છે કે, ઈંદ્રિયિતા છેડા 
ઉપર્‌ (પુસ્યતા કેસમાં ઘૂમટ ઉપર ચામડ્ડી ચડાવી 
લઈતે) તેની ઉપર્‌ નરેમ રૂમાલ . ભી'જવીને તેતી ઉપરે 
પાણી રેડતા જવું તે ઘસતા જવુ, ઉપચારતી પતિ 
આમ ખતાવી છે : ટબમાં પાણીની સપાટીથી થોડે ઊંચે 
તેતી ખેઠક આવે એવુ સ્ટ્રલ મૂકવું, પગ બહાર રાખીને 
તેની ઉપર ખેસવુ, તે ઇશ્યિતા છેડાતું ધર્ષણુ કરવું. જરાય 
ઇજ ત થવી જેઈ એ. ક્રિયા ગમવી જેઈ એ. આ ધર્ષણુથી 
સતાન લેનારને ધણી શાંતિ મળે છે, તેનું દરદ ગમે તે હોય 
તે તે વખતે તો શાંત થાય છે. આ સ્નાનતે કંચુતેએ કરી- 
સ્નાત કરતાં ઊંચુ' સ્થાત આપ્યું છે. મતે જેટલો અનુભવ 
કટીસ્તાનતો થયે છે તેટલે! ધર્ષણુસ્તાનતો નથી થયે. 
તેમાં મુખ્ય દોષ તો! મારો જ ગણું. મે' તેતે! પ્રયાગ કરવામાં 
આળસ કયું છે. જેએતે તે ઉપચાર મ્ૂચવજ્યા છે તેએએ 


પે આરોગ્યની માવી 


તેનો ધીરજથો ઉપયોગ નથી કયો, એટલે પરિ્ણિુ।મતે વિષે 
અનુભવથી ફ'ઈ તથી લખી શકતો. સોએ આ અજમાવી 

નેવા જેવુ' છે, ટભ વગેરેતી સગવડ ત હેય તે લેટામાં 
પાણી ભરીને તેથી ધય ણુરનાન લઈ શકાય. તેથી શાંતિ 
તો વરે! જં માણસ આ ઇદ્રિયતી સફાઈ ઉપર્‌ બહુ 
એછું ધ્યાત આપે છે, જ્યારે ધર્ષણુસ્તાનથી એ ઇંદ્રિય 
સહેજે સાધ્‌ તો થરે જ. ચીવટ ન રખાય તો ઘૃમટને 
ઢાંકનારી ચામડીમાં મેક્સ ભરાયા જ કરે છે. એ મેલ 
કાઢી નાખવાની પૂરી જરૂર છે, એ ઇંદ્રિયતા આવા . 
સદ્ઉપયાગથી, એને વિષે કાળજ રાખવાથી ભહ્મચય- 
પાલતમાં મદદ મળે છે, , આસપાસના તતુએ। મજખૂત અને 
શાંત થાય છે; અતે એ ઇદ્િ વાટે ફેકકટ વીર્ય સ્રાવ ન 
શવ! દેવાતી ચીવટ વધે છે, કેમ કે એમ સાવ થવા દેવામાં 
રહેલી ગ'દકી વિષે મતમાં અણુગમે। પેદા થાય છે,-- 
ચવે। જેઈ એ. 

આ ખે ખાસ કયુતેનાં સ્નાન કહીએ, ત્રીજું કેટલેક 
અ'શે એવી જ અસર પેદા કરતારું ચાદરસ્તાન છે. તાવ 
આવતે હેય અથવા જેતે નિદ્દા કેમેય ન આવતી હેય તેતે 
આ સ્તાત ઉપયોગી છે, 

ખાટલા ઉપર ખે ત્રણુ ઊતી કામળ પાથરવી, એ 
પહેળી હેવી જેઈ એ. તેની ઉપર્‌ જડી સુતરાઉ ચાદર, 
--જેવેો કે જાડી ખાદીતેો ચેફાળ --પાથરવી; તેતે ઠેંડા 
પાણીમાં ખોળી ખૂબ 1નચેવવી ને તે કામળ ઉપર્‌ પાથરવી, 
આતી ઉપર દરદીને ચત્તો સુવાડવે।, તેતું માસ્ુ' કામળ 


જાણી પણ 


ખહાર્‌ તકિયા ઉપર રાખવું, માથા ઉપર ભીને! નિચોવેલે 
ડુવા8 રાખવે., દરદીને સુવાડીને તરત કામળના છેડા 
તે ચાદર ચારે મેર લપેટી લેવાં, હાથ ચાદરતી અદર 
હેય, પગ પણુ બરોબર ચાદર તે કામળની અદર 
હકાયેલા હેય કે જેથી બહારતે। પવત અ'દર્‌ ન જવા પામે. 
આ સ્થિતિમાં દરદીને એકખે મિનિટમાં ગરમી લાગવી 
જેઈ એ. શરદીને! ઇસારે માત્ર સુવાડતી વખતે જણાશે, 
પછી દરદીને સારું જ લાગવું જેઈ એ. જે તાવે ધર્‌ ત કયું” 
હે।ય તો પાંચેક મિનિટમાં ધામ થઈ તે પસીતે। છૂટે. પણુ 
સખત માંદમીમાં અડધા કલાક લગી મે દરદીને ચાદરમાં 
રાખ્યા છે તે આખરે પસીનો! આભબ્યોે છે, કૈટલીક વાર 
પસીતેો તથી છૂટતો પણુ દરદી સૂઈ જય છે. સૂઈ જાય 
તો! દરદીને જગાડવે। નહી'..ઊ'ધ સૂચવે છે કે તેતે ચાદર- 
સતાન આરામ આપે છે. ચાદરમાં મુકાયા પછી દરેદીતેા 
તાવ એક ખે અ'શ તીચે ઊતરે જ છે, સન્નિપાતમાં ઘેરાયેલા 
ખેવડા ન્યૂમોનિયાવાળા મારા દીકરાને મે' ચાદરસ્તાન 
આપ્યું છે, ત્રણુ ચાર દિવિસ આપ્યા પછી તાવ હૅઠયો ને 
પસીને રેબઝેબ થયે।. તેનો તાવ છેવટે ઢાઇફોઈડ તીવડથયો ને 
૪ર દિવસે સાવ ઊતયો. ચાદરસ્નાન તો ૧૦૬ ડિગ્રી સુધી 
તાવ જતો ત્યાં લશી જ આપ્યું. સાત દ્વિસ પછી એવે। 
સખત તાવ ગયે, ન્યૂમોનિયા ગયે! ને પછી ટાઇફઈડ રૂપે 
૧૦૩* લગી જતો. અશ (ડિત્રી) વિષે મતે સ્મરણુશક્તિ * 
છેતરતી હેય એમ બતે. આ ઉપચાર દાકતર મિત્રોતી 
સામે થઈને મે' કરેને, દવા કઈ જ તહીં આપેલી એ 


૫૮ આરેગ્યતી થાવી 


દીકસે મારા ચારે દીકરામાં વધારે સાર્‌ આરેગ્ય આજે 
ભોગવે છે તે સહુથી વધારે ખડતલ છે. 

આ ચાદરસ્તાત શરીરમાં અળાઈ થઈ હેય, શીળસ 

ચયું હેય, બહુ ચળ આવતી હેય, અછબડા 
૧૬-૧૨-૪૨ તીકળ્યા હેય, માતા તીકળ્યાં હેય, તેમાં પણુ 
કામ આપે છે. મે' આ દરદેમાં ચાદરસ્નાનને। 

છૂટથી ઉપયોગ કયો છે. શીતળા કે અછબડામાં મે' પાણીમાં 
ગુલાબી રગ આવે એટલું પર્મેગતેટ નાખેલું. ચાદરને 
ઉપયોગ થયા પછી તેને ઊકળતા પાણીમાં ખોળી, પાણી 
તવશેકૂ' થયા પછી બરોબર ધેઈઈ નાખવી જે એ. 

લોહીનું ફરવું મંદ થઈ ગયું હેય ત્યારે, પગમાં બદ્‌ 
કળતર થતી હેય ત્યારે બરફ ઘસવાથી ઘણે। ફાયદો! થયેલે। 
જેયે। છે, બરફૂતા ઉપચારતી અસર ઉનાળામાં વધારે સારી 
રીતે થાય છેં, શિયાળામાં નભળા માણુસની ઉપર -બરફને। 
પ્રયાગ કરવામાં જેખમ હોઈ શકે, 

હેવે ગરમ પાણીના ઉપચાર્‌ વિષે [વચારીએ. ગરમ 
પાણીના સમજપૂર્વક ઉપયોગથી ધણા રોગોની શાંતિ થઈ 
જય છે, પ્રસિદ્ધ દવા આયોડીન જે કામ કરે છે તેમાંનું 
ઘણુંખરું ગરમ પાણી કરે છે. સે।જે હેય ત્યાં આયોડીન 
ભગાડે છે. તે જ જગ્યાએ ગરમ પાણીવું પોતું મૂકો તો 
આરામ થવાને! સ ભવ છે. કાનમાં દરદ થાય તો આયે।ડીનનાં 
ટીપાં નાખે છે. ત્યાં જ ગરમ પાણીની પિચકારી મારવાથી 
શાંતિ થવાતે। સલમ છે. આયોડીનતા ઉપયોગમાં કક» 
નેખમ છે, આમાં તથી. આયોડીન ડિસદ્નફેકેટન્ટ ( જવુ- 
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નાશક) છે, તેમ જ ગરમ એટલે ઊકળતું પાણી ડિસ- 
ધ્તફેકટન્ટ છે, આને! અર્થ એમ સૂચવવાતે સારુ નથી કે 
આયોડીન બહુ ઉપયોગી વસ્તુ નથી, એની ઉપયે।ગિતા 
વિષે મતે જરાયે શ'કા તથી. પણુ ગરીબ માણુસતે ધેર તે 
હેતું નથી. એ મોંઘી વસ્તુ છે, ગમે તે માણસના હાથમાં 
મુકાય તહી' એવી વસ્તુ છે, પણુ પાણી તો બધાયને ત્યાં 
હોવાથી દવા તરીકે તેના ઉપયો! ગની અવગણના કરીએ 
છીએ. આ અવગણુનામાંથી બચી જવું જેઈ એ. આપણુ 
ધરમાં પડેલા ઉપાયે! જણુવાથો આપણે ઘણુ। ભયેમાંથી 
ઊગરીએ છીએ. 

વીંછી જેને ડખે છે તેને જ્યારે બીજ કશી વસ્તુથી 
ફાયદો તથી થતો ત્યારે ડ'ખાયેલે ભાગ ગરમ પાણીમાં 
ખેળવાથી ને તેમાં રાખવાથી ક'ઈફે આરામ તો મળે જ છે, 

એકાએક ટાઢ ચડે ત્યારે વરાળ આપવાથી કે 
દરદીની આસપાસ ગરમ પાણીવાળી બાટલીએ 
ગોાઠવવાથી ને બરોબર ઓહઢાડવાથી તેતી ટાઢ શમાવી 
શકાય છે. બધાની પાસે રબરતી કોથળી નથી હોતી. કાચની 
મજખૂત ખાટલી, જેને મજખૂત ખૂચ હેય, તે એનું 
કામ આપે છે. કેઈ પણુ ધાતુતી બાટલી, જેને બરો બરવું 
ખૂચ લગાડાય, તે પણુ સુદર કામ આપે છે, ધાતુતી કે 
ખીજ બાટલી બહું ગરમ જણાય તો તેતે જંડા કપડામાં 
લપેટવી જે એ. 

વરાળરૂપે પાણી બહું ફામ આપે છે. પરસેવો ન 
આવતે હેય ત્યારે વરાળ લેવાથી તે લાવી શકાય છે, 
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સ'ધિવાથી જેનું' શરીર ઝલાઈ ગયેલુ' હેય તેને અથવા 
જેનું વજન બહુ વધી ગયું હેય તેને સારુ વરાળ બહુ 
ઉપયોગી વરતુ છે, 
વરાળ લેવાતી પુરાણી અને સહેલામાં સહેલી રીત 
આ છે : શણુને। કે સીદરીતો। ખાટલે। વાપરવે। વધારે સારં 
છે, પણ્‌ પારીનોય ચાલે. તેની ઉપર્‌ ચોળ કે કામળ' 
પાથરીને દરદીતે તેતી' ઉપર્‌ સુવાડવે. ઊકળતા પાણી 
ભરેલી ખે તપેલી અથવા ઘડા ખાટલાની નીચે મૂકવા. દરદીને 
એવી રીતે ઢાંકવો કે જેથી તે કામળ ચોમેર ભોૉંયતે અડકે, 
જેથી બહારતી હવા ખાટલા નીચે ત જવા પામે, આમ 
લપેટયા પછી ધડા કે તપેલા પરતું ઢાંકણુ કાઢી લેવું એટલે 
દરદીને વરાળ મળશે, બરોબર વરાળ ન મળે 
૧૭-૧૨-૪૨ તો પાણી બદલવાતી જરૂર પડશે. બીજ 
ઘડામાં પાણી ઊકળતું હેય તે ખાટલા તીચે 
મૂકવું, સાધારણુ રીતે આપણામાં શ્વાજ એવે છે કે, 
ખાટલા નીચે અ'ગારા મૂકે છે અને તેતી ઉપર ઊકળતા 
પાણીનું વાસણુ. આ રીતે પાણીની ગરમી જરા વધારે 
મળવાને] સ'ભવ છે, પણુ તેમાં અકસ્માત થવાને। ડરે રલ્રો 
હેય છે, એક તણુખે। પણુ ઊડે ને કામળ કે કઈક ચીજ બળે 
તો દરદીતી જાન જેખમમાં આવી પડે. એટલે ગરમી તુરત 
મળવાતે। લોભ છેડીને મે' સૂચવેલી રીતને ઉપયે।મ કરવે।, 
કેટલાક એવા પાણીમાં વસાણાં નાખે છે. જેમ કે લીમડે. 
મે' એને ઉપયોગ અતુભવ્યે। નથી. પ્રત્યક્ષ ઉપયોગ તો 
લરાળતે। છે. આ રીત તો પરસેવો લાવવાતી થઈ, 
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જેતા પગ કડા થઈ ગયા હેય, પગે કળતર થતી 
હેય, તેવે સમયે ગોઠેણુ લગી પહોંચી શકે એવા ઊડા 
વાસણુમાં સહન થઈ શકે તેવા ગરમ પાણીમાં રાઈ તે। ભૂકે। 
તાખીને પગ થેડી 1માતટ લગી ખેળી રાખવા, તેથી પગ 
ગરમ થાય છે. કળતર શમે છે, લોહી તીચે આવે છે, 
એથી દરદીને સારું લાગે છે. સળેખમ થયું હેય કે ગળુ 
આવી ગયું હેય તો કીટલીમાં ઊકળતું પાણી રખી ગળામાં 
% નાકમાં વરાળ લઈ શકાય છે. ઝીટલીને એક સ્વતંત્ર 
ભૂ'ગળી લગાડવાથી તે ભૂ ગળી વાટે વરાળ સુખેથી લઈ 
શકાય છે, આ ભૂંગળી લાકડાતી રાખવી, રબરતી તળી 
લગાડીને તેને જૂંગળીમાં લગાડવાથી વધારે સગવડ પડે છે, 


દ, 


ડુ 
આકાશ 


આકાશને ઝાનપૂવફ ઉપયોગ આપણે ઓછામાં 
એછે કરીએ છીએ, તેતું સાત પણુ આપણુને એઇછામાં 
એણછું છે. આકાશ એટલે અવકાશ કહી શકાય, દિવસના 
વાદળાંતું આવરણુ ન હેય ત્યારે આપણે ઊ'ચે નજર કરીએ 
' તો અત્યંત સ્વચ્છ, સુંદર, આસમાની રંગને! ઘૂમટ જેઈ એ 
છીએ. તેને આપણે આકાશ નામે જાણીએ છીએ. તેનું 
બીજું તામ જ આસમાન છે ના? એ ઘૃમટતે છેડે જ 
તથી. એ જેટલું દૂર છે એટલું જ આપણી પાસે છે 
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આકાશથી આપણે વેરાયેલા ન હોઈએ તો ગૂ'ગળાઈ ને 
મરી જઈ એ. જ્યાં ફઈ નથી ત્યાં આકાશ છે, એટલે 
આપણે જે દૂર દૂર આસમાતી રગ જેઈ એ છીએ તે જ 
આકાશ છે એમ નથી. આકાશ તો આપણી પાસેથી જ શરૂ 
શાય છે, તહીં, તે આપણી અદર પણુ છે. પોલાણુમાત્રને 
આપણે આકાશ નહી કહી શકીએ; ખરું છે કે જે ખાલી 
દેખાય છે તે હવાથી ભરેલુ' છે. આપણે હવાતે નથી જેઈ 
શકતા એ ખરૂં, પણુ ઠેવાતે રહેવાતું ઠેકાણું કયાં છે ? એ 
આકાશમાં જ વિહાર કરે છે ના? એટલે આકાશ આપણને 
છેડડી જ નથી શકતું, હવાતે ૫પ વતી ધણે ભાગે ખેચી 
શકાય, પણુ આકાશતે કેણુ ખે'ચી શકે? આકાશતે ભરી 
મૂકીએ છીએ ખરા, પણુ તે અનત હોવાથી તેમાં ગમે 
તેટલા દેહે! હોય તે બધા સમાઈ જય. 

એ આકાશતી મદદ આપણે આરેગ્ય જાળવવા ને ખોયું 
હેય તે મેળવવા સારુ લેવાની છે, હવાની વધારેમાં વધારે 
જરૂર છે, તેથી તે સવબ્યાપક છે, પણુ હવા ખીજ 
પદાર્થોની સરખામણીમાં વ્યાપક છે, સ્વત'ત્ર રીતે નહી”, 
ભાતિક શાસ્ર શીખવે છે કે, પૃથ્વીથી અમુક માધલિ 
પછી હવા તથી મળતી. એમ કહેવાય છે કે, પૃથ્વીતા 
જવા જેવા જવ હવાના આવરણુની બહાર હોઈ જ 
ન શકે, આ વાત બરોબર હે યા તા હે, આપણે તો 
અડી' એટલુ' જ જાણુવાતું છે કે, જેમ આકાશ અહી' છે 
તેમ મજૂર આવરણુતી બહાર પણુ છે. એટલે સવબ્યાપફ 
તો આકાશ જ છે, પછી ભલે શ્રાસીએ। સિહ કરે કે એ 


આકાશ * ર૩ 


આવરણુતી ઉપર પથિર નામતેો પદાથ છે, અથવા બીજે 
કોઈ. તે પણુ જેમાં વસે છે તે આકાશ છે, એટલે એમ 
કહી શકાય કે, જે ઈશ્રતો ભેદ જાણી શકાય તો આકાશને 
જણુય, 

એવું મહાન તત્ત્વ છે તેતો અભ્યાસ ને ઉપયોગ જેટલે 
અશે કરી શકીએ તેટલે અશે આપણું વધારે આરેગ્ય 
ભોગવીએ. 

પ્રથમ પાઠ તો એ છે કે, એ સુદૂર અને અદૂર તત્ત્વની 
વચ્ચે ને આપણી વચ્ચે ફ'ઈ જ આવર્‌ણુ ન આવવા 
દઈએ. એટલે કે, જો ઘરબાર વિતા કે વસ્રો વિતા આપણે 
એ અત'તતી જેડૅ સંબધ બાંધી શકીએ તો આપણું 
રરીર, ખુદ્દિ અને આત્મા પૂણુ રીતે આરોગ્ય ભોગવે, આ 
આદર્શતે ભલે આપણે ન પહોંચીએ, ભલે કરોડોમાં એક 
જ પહોંચતો હેય, છતાં એ આદશને જણુવો, સમજવે। 
તે તેતે આદર આપવે। આવશ્યક છે. અતે જે તે આદશ હેય 
તો તેતે જેટલે અ'શે પહોંચાય તેટલે અંશે આપણે સુખ, 
શાંતિ તે સતોષ ભેગવીશું. આ આદશને દું છેવટતી હદ 
 સુધીરજૂ કરી શકુ' તો મારે કહેવું જોઈ એ કે, આપણે 
' શરીરતેો। અ'તરાય પણુ ત જેઈ એ. એટલે કે શરીર રહે 
કે જાય તેને વિષે આપણે તટસ્થ રહીએ. એમ મનતે કેળવી 
' શકીએ તો શરીરતે ભોગની વસ્તુ તો કદી ન બતાવીએ. 
આપણી શક્તિ ને આપણા જ્ઞાત પ્રમાણે તેતો સદુપયોગ 
| શેવા સારુ, પશ્વિર્ને એળખવા સાર્‌, તેના જગતને જાણુવા 

સારું, તેતી સાથે અકય સાધવા સારું કરીએ. 
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આ વિચારમ્રેણી પ્રમાણે આપણે ધરબાર્‌, વષ્માદિતા 
ઉપયે!ગમાં પુષ્કળ અવકાશ રાખીએ. કેટલાંક ધરે।માં એટલું 
, રાચરચીલુ' જવામાં આવે છે કે મારા જેવો! ગરીબ માણુસ 
તેમાં ગૂગળાઈ જય, એ વસ્તુએનતે ઉપયોગ ન સમજે. 
એને મત તો એ બધાં ધૂળ અતે જ તુએને એકઠાં કરવાતાં 
ભાજન જણાય, અહી જે સ્થાનમાં છુ વસું છું ત્યાં હુ 
તો ખોવાઈ જ જાઉ છું, તેતી ખુરશીએ, કબાટો, મેજો, 
આરસીએ મને ખાવા ધાય છે. તેતી કીમતી જાજમો 
કેવળ ધૂળ એકઠી કરે છે. તે ઝીણાં જ'તુએનું ધર્‌ બતી 
છે. એક વખત એક “જમ ખ ખેરવા કાઢી, એક માણુસનું 
એ કામ ન હતવું; છ સાત માણુસો વળગ્યા, એમાંથી 
એછામાં ઓછી દસ રતલ ધૂળ તો તીકળી જ હશે. જ્યારે 
એ પાછી પોતાની જગ્યાએ આવી ત્યારે તેતો સ્પર્શ જ 
તવે। ,લાગ્યો. હેવે આ જાજમ હમેશાં કઢાય તહીં, કાઢતાં 
તેતી આવરદા ધટે ને રોજતી મહેનત વધે. આ તો મારે 
તાજે અનુભવ લખી ગયે, પણુ મારા જીવનમાં તો આકાશની 
સાથે મેળ બાંધવા ખાતર મે અતેક ઉપાધિએતે એઇછી 
કરી છે. ધરતી સાદાઈ, વસ્્રતી સાદાઈ, રહેણીની સાદાઈ. 
એક શખ્દમાં તે આપણા વિષયને લગતી ભાયામાં કહીએ 
તો, મેં ઉત્તરોત્તર મોકળાશ વધારી, આકાશ સાથેતો સીધે 
સબધ વધાયૌ, અને એમ પણુ કહી શકાય કે, જેમ એ 
સબધ વધતો ગયે તેમ મારું આરોગ્ય વધતું ગયું, મારી 
શાંતિ વધી, સતોષ વધ્યો, ને ધતેચ્છા સાવ મોળી પડી. 
જેણું આકાશની સાથે સબધ માંષ્યો છે તેતે ક નથી ને 
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બધુ' છે. અ'તમાં તો મનુષ્ય“એટલાને। જ માલિક બને છે, 
જેટલાતે।: તે'પ્રતિદિત્‌,,ઉપયોગ કરી શકે છે ને તે પચાવી 
શકે છે, એટલે તેના ઉપયોગથી તે આગળ વધે છે. આમ 
ખ્‌ધાય કરે તા આ આકાશવ્યાપી જગતમાં બધાને સારુ 
સ્થાત છે તે કેઈ તે સાંકડતો અનુભવ સરખે! નહીં' થાય. 
તેથી; મતુષ્યતું સૂવાતું સ્થાત આકાશની તીચે હેવું 
જેઈ એ. ભીતાશ કે ટાઢથી બચવા પૂરતું' હાંકણુ ભલે રાખે. 
એક છત્રી જેવું હાંકણુ વરસાદમાં ભલે હેય. બાકી બધે 
વખત તેની છત્રી અગણિત તારાએથી જડેલુ' આકાશ જ 
હોય. જ્યારે આંખ ઊધડે ત્યારે તે પ્રતિક્ષણું નવું દસ્ય જેશે, 
તે ભનેતાં થાકશે નહીં, છતાં તેતી આંખ 
૧૮-૧૨-૪૨ અ'જશે નહી', શીતળતા ભોગવશે, તારાઓને! 
ભવ્ય સધ ફરતો જ દેખાશે, જે . સેનુષ્ય 
એએ।તી સાથે અનુસંધાન કરી સૂશે ત તેએતે પેતાના 
હેદયતા સાક્ષી કરશે, તે કદી અપવિત્ર વિચારને સ્થાન નહી' 
આપે ને શાંત તિદ્રા લેશે. 
પણુ જેમ આપણી આસપાસ આકાશ છે તેમ જ 
આપણી અ'દર છે. ચામડીમાં રહેલા એક એક છિદ્રમાં, ખે 
છિદ્રોની વચ્ચે જ્યાં જગ્યા છે ત્યાં આકાશ છે. એ આકાશ -- 
અવકાશને આપણે ભરી મૂકવાનો પ્રયત્ન પણુ ન કરીએ. 
તેથી જો આપણે આપણુ આહાર જેટલે! જેઈ એ તેટલે। જ 
લઈ એ તે! શરીરમાં મે।કળાશ રણા કરે, આપણુને હે મેશાં 
ખબર નથી હોતી કે કયારે વધારે અથવા અયેગ્ય ખવાઈ ' 
ગયું છે, તેથી અઠવાડિયે, પખવાડિયે, કૈ સગવડ પડે તેમ 
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અપવાસ કરીએ તો સમતોાલતા, સમતા 7રળવી શકાય, 
પૂરા અપવાસ ન કરી શકે તે એક અથવા વધારે ટકતું 
ખાવાતું છેડી દેશે તાપણું લાભ મેળવશે. 


ર. 
તેજ 


જેમ આકાશાંદ તત્ત્વો વિતા તેમ તેજ એટલે પ્રકાશ 
વિના પણુ મનુષ્યોતે નિર્વાહ તહીં થઈ શકે, પ્રકાશમાત્ર 
સુર્યની પાસેથી આવે છે. સૂર્ય ન હોય તે! ન ગરમી ણેય, 
ત પ્રકાશ હેય, આ પ્રકાશતે .આપણે પૂરે! ઉપયોગ નથી 
કરતા, તેથી પૂરું આરોગ્ય નથી ભોગવતા. જેમ આપણે 
પાણીમાં સતાન કરી સાફ થઈએ છીએ તેમ સૂયસ્તાત 
પણુ કરી શકાય, નબળે। માણુસ, જેનું લોહી ઊડી ગયું છે, 
તે જે સવારતે। તડકે! તગ્ન દશામાં લે, તે તેની ફ્રીકાશ ને 
તબળાઈ જશે ને હોજરી મ'દ હશે તો તે જત્રત થશે. આ 
સતાન સવારના, તાપ બહુ ત ચઢયો હોય ત્યારે લેવાનું છે, 
જેતે ઉધાડે શરીરે સૂતાં કે ખેસતાં ઠૅ'ડી લામે તે જેપવું 
ફપડું' એદીતે સૂએ, બેસે ને જેમ શરીર સહત કરે તેમ 
કપડુ' ખસેડે. તગ્ત [સ્થતિમાં આંટા પણુ મારી શકાય, કેઈ 
ત દેખે એવી જગ્યા શેધી ત્યાં આ ક્યા થઈ શકે, એવી 
સગવડ મેળવતાં દૂર જવું પડે, તે તેટલે વખત ન હેય તો 
ગુલ ભાગે! હાંકી શકાય એવી પાતળી લગે.ટી પહેરીને 
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' સૂર્યસ્તાન લેવાય, આવા મૂુર્યસ્નાતથી ધણુ। માણુસો।ને કાયદે 
થયે! છે. ક્ષયતા રોગમાં એને બહેળે! ઉપયોગ ચાય છે. 
સુયસ્નાન કેવળ 'નેસગિક -ઉપચારકોતો વિષય નથી રલો. 
દાક્તરોની દેખરેખ નીચે એવાં મકાતે બનાવવામાં આવ્યાં 
છે કે જેમાં સર્યતાં કિરણે! કાચની રક્ષા નીચે £'ડી હવામાં 
પણુ મળી શકે, 

કેટલીક વાર્‌ ગૂમડાં થયાં હેય તે રુઝાનાં જ નથી. તેતે 
સુર્યસ્તાત આપવાથી તે રુઝાયાં છે. 

! પરસેવો લાવવા સારુ મે' દરદીએતે અગિયાર વાગ્યાના 
ભળતા તાપમાં સુવાડયા છે ને તે પરસેવે રેબઝેબ થયા છે. 
આવા તાપમાં સુવાડવા સાદું દરદીને માથે માટીનો પાટો 
મૂકવો! જેઈ એ, તેની ઉપર કેળતાં કે બીજા મોટાં પાંદડાં 
મુકાય કે જેથી માથું દડ તે સુરક્ષિત રહે. માથે સખત 
તડકે! ન લેવે। ન્નેઘ એ. 


પ્‌ 
વાયુ -હવા 


જેમ ચાર તેમ આ પાંચમું તત્વ પણ અત્યત ઉપયોગી 
છે, જે પાંચ તત્ત્વનું પૃતળુ' બન્યું છે તેમાંના એકેય વિના 
મંનૃષ્ય નભી ન જ શકે, એટલે વાયુથી કોઈ એ ડરવું ત 
ભઇ એ. જ્યાં જઈએ ત્યાં ઘરોમાં વાયુ અને પ્રકાશને 
આપણે બધ ફરી આરેગ્ને જેખમમાં તાખીએ છીએ, 
ખર જેતાં બચપણુથાં જ હવાતે। ડર ત રાખતાં શીખ્યા 
હેઈ એ તો શરીર હવાતી આવજાથી રેવારઈ જય છે, ને 
શરદી સળેખમ આદિથી બચી જય છે. ઢવાના પ્રકરણુમાં 
આ વિષય ઉપર્‌ કહેવાઈ ગયું છે, એટલે અહી વાયુ વિષે 
વધારે કહેવાપણું રહેતું નથી. 


૧૮ 


